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LA TUA GUIDA PER 

Dimagrire 




Il tuo percorso 

dimagrante 


TI ACCOMPAGNIAMO, PASSO DOPO PASSO, 
NEL TUO CAMMINO PER PERDERE PESO. 
COSÌ INIZI L'ANNO NEL MIGLIORE DEI MODI 


Il dimagrimento di inizio anno passa 
inevitabilmente per la depurazione. 
Ti serve allora la chlorella, una 
microalga che ha un effetto detox 
ed energizzante al tempo stesso. 
Così sciogli i grassi e intanto ti senti 
piena di voglia di fare. 

a pag. 48 


Poi prendi la chlorella: 
il tuo alleato di gennaio 


Inizia coltivando 
i tuoi lati nascosti 


In ognuno di noi c'è un lato 
più misterioso e notturno, 
che è strettamente collegato 
con il corpo e la passione. 

Se lo trascuri, lui si fa sentire, 
alimentando la voglia di cibo. 

Ti diciamo come valorizzarlo: 
ti aiuterà a perdere peso. 

a pag. 26 







Fai la fantastica 
dieta dell'indice 
glicemico 

È la dieta migliore che 
puoi fare adesso. La dieta 
dell'indice glicemico evita 
che gli zuccheri presenti 
in quello che mangi si 
trasformino in grasso e 
chili in più. Seguirla è 
facile, non si rinuncia a 
nulla e non si contano 
neppure le calorie! 

a pag. 36 


Quindi scopri il potere Sfrutta una radice 
delle vitamine B di stagione: la scorzonera 


Nessun senso di colpa per le feste! 

Devi semplicemente spingere il tuo 
metabolismo a bruciare di più. 

In questo ti aiutano le vitamine del 
gruppo B: ti diciamo dove trovarle 
e come sfruttarle al massimo per 
rimetterti in forma. 

a pag. 50 


Tra gli alimenti della tavola di 
gennaio c'è la scorzonera, una radice 
che vale la pena di riscoprire e di 
consumare più spesso, soprattutto se 
soffri di ritenzione. Portala in tavola 
almeno due volte a settimana e vinci 
cellulite e ristagni. 

a pag. 7 2 
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L'EDITORIALE 


di Raffaele Morelli 

Scopri l'arte del 

travestimento 



AD IRENE, CHE NON RIESCE A PERDERE PESO 
NONOSTANTE I CONTINUI SFORZI, OFFRO 
IL MIO CONSIGLIO PIÙ EFFICACE: CAMBIARE 
PERSONAGGIO, IN MODO DA FAR ENTRARE 
IN CAMPO NUOVE ENERGIE. COSÌ CIÒ CHE 
SEMBRAVA IMPOSSIBILE DIVENTA REALE 


P rendo f email di Irene come esem¬ 
pio. Sapete quante donne mi scri¬ 
vono per dire che non ce la fanno 
a perdere peso, nonostante sforzi 
sovraumani? 

Sentite cosa mi scrive: «Ho quasi 40 anni, 
la maggior parte dei quali passati a dimagrire 
e a ingrassare. Eppure il mio aspetto non ha 
mai del tutto condizionato la mia vita,, anche 
perché sono sempre andata avanti a testa alta 
grazie alla mia testardaggine , tenacia e lealtà. 
Sono stata educata ad agire nel giusto, a non 
fare torto a nessuno , a rispettare tutto e tutti. 
Amo far quadrare le cose , eppure una decina di 
anni fa qualcosa si è inceppato e io ho iniziato 
a prendere peso, mi sentivo scoppiare nel corpo 
e nelVanima. Poi', facendomi aiutare , mi sono 
trovata trasformata: avevo un fisico magro e 
asciutto, piacevo a me, a mio marito, agli ami¬ 
ci e ai colleghi, sono diventata più femminile 
e sexy. Poi con la seconda gravidanza il mio 
successo e svanito: ho messo su troppi chili che 
non sono più riuscita a smaltire. Perché questa 


volta non ce la faccio a prendere in mano la 
situazione? Perché mi metto dopo tutti e tutto, 
la famiglia, il lavoro, la casa e non faccio che 
ripetermi “Da domani mi impegno”, sapendo 
che questo “domani”non arriverà mai? Quan¬ 
do riuscirò a dare una nuova serenità al mio 
corpo?». 

Qualche giorno fa ero sulfaereo diretto a 
Roma per partecipare a una trasmissione 
televisiva. Mi si è avvicinato un signore e 
mi ha parlato di sua moglie. 

«Seguendo i suoi consigli - mi ha rivelato - le 
e passata l'ansia che la assaliva per ore intere 
durante la giornata ed é dimagrita 15 chili ». 
Gli ho chiesto come ha fatto, quali delle 
cose che avevo scritto favevano colpita di 
più... Ecco la sua risposta: «Mia moglie, che 
si chiama Anna, si sveglia e si dice: “Io sono 
Lucia ”, chiude gli occhi e immagina di essere 
un \altra donna. Pensi, a me per mesi non ha 
detto nulla. Mi accorgevo però che aveva cam¬ 
biato completamente il suo modo di vestire. 
Metteva abiti di tipo orientale, con orecchini 
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Immagina 
di essere 
un'avventuriera, 
una principessa 
o una sacerdotessa: 
solo così smetti 
di essere "quella 
che ingrassa" 


lunghi , gonne larghe e colorate». 

Nel mio lavoro con i pazienti la cosa che più 
ho imparato è l’arte della distrazione. Nes¬ 
suno può stare meglio se continua a pensare 
alla sua situazione. Come dice Irene, più ci si 
impegna e più si fallisce. Il personaggio che 
ingrassa non ce la fa a perdere peso. Bisogna 
cambiare. 

Adele (35 anni) mi ha detto che amava sen¬ 
tirsi zingara e in una seduta le ho semplice- 
mente detto: “Perché non può farla?”. Ha 
iniziato a chiamarsi Moira e a vestirsi come 
la zingara che aveva in mente e che le piace¬ 
va tanto. A nessuno diceva il suo desiderio 
zingaresco, ma dentro di lei aveva scoperto 
un’altra donna: «Sì, ho visto un altro modo di 
stare con gli uomini , mentre prima ero sempre 
sottomessa. Come Moira mi sentivo indipen¬ 
dente , libera, aggressiva ... ». 

E bastato cambiare atteggiamento mentale 
per dimagrire in modo veramente inaspetta¬ 
to. Come è successo alla moglie del signore 
che ho incontrato in aereo. Così Adele. E 


questo è il consiglio che mi sento di dare 
anche a Irene. Non si tratta di impegnar¬ 
si, di sforzarsi, di lottare. Ma di distrarsi... 
di travestirsi, di cambiare nome. Allora la 
madre di famiglia diventa una principessa, 
un’avventuriera, una sacerdotessa... quello 
che volete voi. Cambiare personaggio signi¬ 
fica chiamare in campo le energie femminili 
dimagranti che riposano in ogni donna e 
che sono spesso schiacciate dai ruoli delle 
abitudini famigliari. Se cambiamo nome, 
volto, personaggio... tutto può accadere.H 
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RAFFAELE MORELLI 
RISPONDE Al LETTORI 


Ingrassi solo se 
smetti di ascoltarti 


CARLOTTA TEME CHE, CON L'ARRIVO DELLA MENOPAUSA, 

IL SUO CORPO SI TRASFORMI E ACCUMULI PESO. MA QUESTO 
ACCADE SOLTANTO A CHI DIMENTICA LA PROPRIA UNICITÀ 



\ T To 49 anni e ho qualche chilo in più di quando ne 

X Lavevo 35. Ma sto cominciando ad affrontare un primo 
annuncio di menopausa e sono terrorizzata. Leggo di 
cambiamenti nel metabolismo, che portano ad accumulare 
peso, sento le mie amiche con qualche anno in più che mi 
dicono che "non sarò più io" e che "non puoi farci niente , 
è inevitabile". Ho paura di non riuscire più a riconoscermi, di vedere 
cambiare il mio corpo contro la mia volontà. Non so se ho paura di 
invecchiare, credo non sia questo l'aspetto che mi spaventa di più. Il 
mio pensiero va a quelle trasformazioni che sono indipendenti dal mio 
controllo. Ho paura della me che sarò. E se non mi piaccio? 





Carlotta 




C ara Carlotta, 49 anni è un’età magica 
per una donna. La menopausa, nelle 
tradizioni antiche, era considerata l’età 
dell’Oro perché finalmente la sessua¬ 
lità poteva essere libera dalla gravidanza. Si entra 
nel regno della bellezza matura ed è proprio a 
questa bellezza matura che bisogna affidarsi. 
Tutte le cose che si dicono, e che tu stessa hai sen¬ 
tito dire, sulla menopausa e sulle sue “tragiche” 
conseguenze, sono frutto di un pensiero comune 
e omologato. La verità è che si ingrassa solo se 
ci si lascia andare, si aumenta di peso solo se si 
pensa che la femminilità sia perduta o finita per 


sempre, si cambia in modi che non ci piacciono 
soltanto quando si smette di prestare ascolto a noi 
stessi, se ci si convince che ormai è troppo tardi. 

Non dare ascolto a quello 
che dicono gli altri 

Vivere ogni giorno nella paura di non riconoscersi 
più, agire, pensare con il continuo timore di veder 
sfiorire il proprio corpo e di prendere chili in più 
ci paralizza e ci fa dimenticare che sono eventi 
che, in realtà, accadono solo se noi trascuriamo 
il Femminile e le sue leggi. Come ben ci ricorda 
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la Medicina Cinese, nel profondo di noi stessi c’è 
qualcosa che crea il nostro corpo e lo crea diverso 
da tutti gli altri. E quel qualcosa non smette mai 
di crearci, a 15, a 25, a 35, a 50 anni, mai; anzi... 
Quindi, Carlotta, non preoccuparti di quello che 
sarà e soprattutto non dare ascolto alle voci delle 
tue amiche. 

Scegli solo ciò che ti piace 

Occorre invece avere sempre ben presente che a 
49 anni abbiamo imparato a vivere, a eliminare 
dalla nostra esistenza le persone inutili e a tenere 
lontano quelle che non ci piacciono e ci fanno 


perdere tempo. Abbiamo imparato, davvero, a 
dedicarci alle cose che ci fanno stare bene e che ci 
piacciono e a evitare tutto quello che ci provoca 
malessere e sofferenza. 

E soprattutto, abbiamo imparato a non innamo¬ 
rarci di uomini vuoti e inadatti a noi e a fare 
l’amore secondo le nostre esigenze. La maturità e 
la menopausa regalano alle donne un altro modo 
di vedere il mondo: un modo più naturale, più 
semplice, più spontaneo. Se lo segui, senza farti 
distrarre dalle voci banali e superficiali, non sol¬ 
tanto non ingrassi, ma sarai sempre più vicina alla 
tua unicità. 
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LE NEWS DALLA SCIENZA 



I carciofi contrastano 
il grasso addominale 

QUESTI MAGNIFICI ORTAGGI GIOVANO ALLA LINEA E MIGLIORANO IL METABOLISMO 
NEL SUO COMPLESSO. QUESTO È IL MOMENTO GIUSTO PER PORTARLI IN TAVOLA 



I carciofi sono una prelibata ver¬ 
dura invernale: ottimi crudi, per 
favorire la depurazione, sono 
preziosi anche cotti, perché promuo¬ 
vono il transito intestinale, ridu¬ 
cendo fermentazioni e pancia 
gonfia. Oltre a essere alleati 
della linea per tutte queste 
ragioni, questi pregiati or¬ 
taggi, come ha dimostrato 
uno studio condotto in Iran 
e pubblicato sulla rivista Cli- 
nical Nutrition , sono utili 
anche, sotto forma di estratto 
idroalcolico, formulazione che 
si può trovare comunemente in 
farmacie ed erboristerie, contro la 
sindrome metabolica. Viene così 


chiamata una condizione che si veri¬ 
fica quando è presente grasso addo¬ 
minale, ma anche alcuni parametri 
alterati, come livelli elevati di grassi 
e zuccheri nel sangue, spesso collega¬ 
ti a una dieta scorretta. Questo mix 
di fattori non solo influisce sul peso 
corporeo, bloccando il metabolismo 
e rendendo difficile il dimagrimen¬ 
to, ma è anche pericoloso per la sa¬ 
lute, soprattutto a livello vascolare. 
Gli estratti di carciofo, in questo 
caso, come è stato dimostrato dallo 
studio, possono aiutare: assunto per 
12 settimane festratto idroalcolico 
di carciofo si è rivelato infatti capace 
di migliorare il metabolismo nel suo 
complesso. ■ 


RICERCA IRANIANA 


Magra se dormi di più nel weekend 

Nel weekend si dorme di più. Ed è un bene, anche per la linea. Uno studio 
condotto in collaborazione da ricercatori coreani e del Massachusetts, 
negli Usa, ha dimostrato che, se dormire fa bene in generale, ai fini del 
mantenimento del peso forma è utile anche “recuperare” ore di sonno 
durante il fine settimana. Chi dorme un paio d’ore più del solito durante 
il sabato e la domenica ha infatti un indice di massa corporea inferiore 
rispetto a chi dorme poco anche nel weekend. Quindi quando non vai al 
lavoro, lascia che il tuo organismo sfrutti l’assenza della sveglia, non solo 
per superare la stanchezza della settimana, ma anche per perdere peso. 
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UN RITO INVERNALE 


LA SAUNA: DAVVERO EFFICACE PER PERDERE PESO! 


Tradizione dei Paesi nordici, ora diffusa 
anche da noi, la sauna è un piacevole rito 
che può aiutare anche a smaltire i chili in 
eccesso. Proprio dall'Università della Finlandia 
Orientale arriva uno studio, pubblicato su 
Age and Aging, che ha mostrato come questa 
pratica eserciti un'azione positiva nell'aiutare 
a ritrovare o mantenere il peso corporeo, 
poiché accende il metabolismo, spingendo 
l'organismo a bruciare più calorie. Inoltre 
la sauna, grazie all'intensa sudorazione 
che provoca, permette di perdere grandi 
quantità di liquidi e tossine, contrastando 
quindi i principali fattori alla base di cellulite 
e ritenzione idrica. In più tonifica la pelle, 
rendendola liscia e levigata. A questi 



benefici, se ne aggiungono altri, come un 
miglioramento dell'umore e addirittura delle 
prestazioni cognitive. 



NOTIZIE IN BREVE 


Soia e noci aiutano 
a smaltire i rotolini 


Soia, noci, nocciole e mandorle 
sono gli alimenti da prediligere 
se hai rotolini e grasso molle, 
soprattutto su fianchi e girovita. 
Secondo una ricerca pubblicata 
su The Lancet Diabetes & 
Endocrinology e condotta dal 
George Institute for Global Health 
di Sidney, i grassi poiinsaturi 
Omega 6, che si trovano in questi 
alimenti, contribuiscono a ridurre 
gli accumuli adiposi, soprattutto se 
generati da un consumo eccessivo 
di zuccheri e carboidrati. La ricerca 
è una revisione di studi che hanno 
coinvolto complessivamente 40.000 
persone, sottolineando che soia e 
frutta secca hanno una funzione 
preventiva contro il diabete. 


Chi mangia semi di chia ottiene 
risultati migliori quando è a dieta 


I semi di chia sono i piccolissimi semi di una pianta 
sudamericana, la Salvia hispanica, che contengono 
elevate quantità di carboidrati, grassi, vitamine, minerali 
e fibre. Uno studio condotto a Toronto, in Canada, e 
pubblicato su Nutrition, Metabolism & Cardiovascular 
Diseases, ha mostrato come i semi di chia siano efficaci 
anche nell'aiutare a ridurre il peso corporeo. Aggiunti 
alla dieta di un gruppo di volontari, dopo sei mesi essi 
hanno infatti prodotto 
una riduzione 
del peso ma 
anche della 
circonferenza 
del girovita. 

In più placano 
l'appetito, 
conservando a 
lungo il senso di 
sazietà. 
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t RISULTATI LI VEDI IN 3 GIORNI* 


Funziona perché biocca la trasformazione 
degli zuccheri in gratti. E vìnce anche fa fame! 


PER DIMAGRIRE SUBITO 
Le BG riattiva il metabolismo 
e la B3 elimina i ristagni 



Via il grasso dalla pancia 
in soli 7 giorni! 


E se aggiungi un altro abbonamento a una rivista del gruppo Riza 
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SALUTE NATURALE 

Il tuo scudo naturale 
contro infarto e tumori 

I ihiflMiH i utpM 


IILIiri W&S 




MenteCorpo 


Vinci subito cervicale 
e mal di schiena 
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Il primo mensile di 
psicologia che ti aiuta 
a vivere bene 


Ogni mese tutti 
i rimedi naturali per 
curarsi e rigenerarsi 


Una cura vincente 
per la salute 
di tutta la famiglia 


Mangiare bene 
senza ingrassare 
Oggi si può 


Il mensile 
che ti cura 
senza farmaci 
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La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati” 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


ti costa solo 29 € in più 
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In edicola 



La nuova professione del benessere 



Larte di star bene 
in modo naturale 


La salute secondo la visione olistica 


ALIMENTAZIONE NATURALE 


RILASSAMENTO 


ERBORISTERIA 


GROMOTERAFIA 


FIORI DI BACH 


KINESIOLOGIA 


MEDICINA CINESE 


DISTENSIONE IMMAGINATIVA 


IL MASSAGGIO L’AYURVEDA LA RIFLESSOLOGIA 
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A cura della Scuola di Naturopatia di Riza 






VUOI PERDERE PESO? 

SIAMO AL TUO FIANCO 


GLI ESPERTI DEL CENTRO RIZA DI MEDICINA NATURALE 

RISPONDONO ALLE TUE DOMANDE SU DIETA, LINEA E SALUTE 



Questo mese 
parliamo di... 


Invia le tue 
domande a 
dimagrire @ riza. it 

indicando il tuo quesito 
e il nome dello specialista 
da cui desideri una 
risposta 


Sono diventata vegana. 

Cosa mangio per 
snellirmi? 

a pag. 16 ^ 

Senza latticini sto meglio, 
eppure il gonfiore 
non se ne va 

a pag. 17 ^ 

Noto più ritenzione e 
ristagni: ma influiscono 
anche i tacchi? 

a pag. 18 ^ 

Ricevo tanti inviti fuori, 
mi aiuta a restare 
in linea? 

a pag. 20 ^ 

Durante il ciclo ho più 
voglia di dolci. Cosa mi 
consiglia? 

a pag. 22 ^ 
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SIAMO AL TUO FIANCO 


J Risponde il professor 
Emilio Minelli 

esperto in Medicina Tradizionale Cinese, Omeopatia, 
Fitoterapia e Medicina Integrata Centrata sulla Persona 


MEDICINA E DIMAGRIMENTO 


Sono diventata vegana. 
Cosa mangio per snellirmi? 


Buongiorno , 

ho 35 anni e mi definirei un po' in carne, soprattutto sulla pancia 
e sui fianchi che sono morbidi e abbondanti. Da circa un anno 
ho iniziato a seguire una dieta vegana: mangio moltissime 
verdure e cereali ma non amo tutti i legumi anche se mi 
piacciono i ceci che mangio spesso. Sono anche abbastanza 
sportiva: vado in piscina due volte a settimana. Ero convinta che, 
pur senza fare una dieta particolare, il mio stile di vita attivo e la 
dieta vegana mi avrebbero aiutata a eliminare i chili in più, ma 
questo non sta succedendo. Cosa mi consiglia? Martina 



L a statistica generale ci dice che tra 
i vegani l’obesità è meno diffusa, 
è vero, ma capire come funziona 
il peso nel singolo individuo è tutt’altra 
cosa. Chi segue una dieta vegana può ef¬ 
fettivamente dimagrire, ma anche ingras¬ 
sare oppure mantenere il peso. I motivi 
possono essere disparati, ma molto dipen¬ 
de dallo stile di vita nel suo complesso e da 
come si struttura la dieta quotidiana veg. 

Dosa bene i carboidrati 

Uno degli aspetti che può rendere una die¬ 
ta vegana dimagrante è la maggiore pre¬ 
senza di fibre, che si trovano nei vegetali, 
nei legumi e negli alimenti integrali e che 
riducono l’assorbimento degli alimenti, 
in particolare degli zuccheri. Ma se per 
compensare l’assenza della bistecca o del 
pesce si aumenta la quantità di carboi¬ 
drati del pasto, ad esempio, il quantitati¬ 
vo calorico può salire notevolmente. An¬ 
che l’abuso di olio e semi oleosi tende a 
regalare chili. E addio benefici dimagranti! 


Ti servono gli aminoacidi 


Ti aiutano i funghi, 
e l'estratto di alfa alfa 

I legumi sono importanti fonti di proteine 
vegetali e il fatto di non amarli tutti, come scrivi, 
rende probabilmente la tua dieta più sbilanciata. 
Per assumere più aminoacidi senza ricorrere ai 
legumi, però, puoi portare in tavola i funghi, che 
ne sono davvero ricchi. Inoltre puoi assumere 
un integratore di alfa-alfa, fonte importante 
di proteine: prendilo tre volte al giorno con 

abbondante acqua. Se malgrado 
ciò il peso resta invariato o 
tende ad alzarsi, però, è 
meglio riconsiderare, 
anche con l'aiuto di un 
dietologo esperto, tutta 
la tua alimentazione, 
anche in base ai tuoi 
gusti personali. 
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Risponde la dottoressa 
Pamela Scarlata 

A M medico chirurgo esperto in Medicina Funzionale 

HT dell'Intestino e Nutrizione. 

BL Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 

Olistico Milano - tei. 02-5820793 

Senza latticini sto meglio, 
eppure il gonfiore non se ne va 

Buongiorno dottoressa. 

Dopo varie diete fallite e un continuo, inspiegabile aumento di peso, ho provato ad eliminare dalla 
dieta i latticini. La situazione è migliorata: Vintestino funziona meglio, mi sento bene e ho perso 
quasi due chili in sette giorni. Persino la pelle è più bella. Gli esami che ho fatto non avevano mai 
evidenziato un'intolleranza, quindi credo di aver sviluppato una sorta di sensibilità temporanea. 

Nonostante la situazione stia gradualmente migliorando, comunque, mi accorgo che soffro ancora 
di gonfiori diffusi a livello addominale. Immagino servirà del tempo perché il corpo "si depuri", ma 
c'è qualche rimedio che può accelerare o sostenere questa fase? Eleonora 



G entile Eleonora, l’eliminazione dei latti¬ 
cini dalla dieta è una pratica terapeutica 
che anche io utilizzo quando curo l’in¬ 
testino infiammato di un paziente. L’intestino 
che non funziona bene, infatti, necessita in una 
prima fase di riposo e disintossicazione, come tu 
stessa hai intuito: per questo bisogna evitare di 
ingerire alimenti che richiedono una digestione 
più complessa, come il lattosio e anche il glutine. 


antinfiammatorio e contrasta i gonfiori addo¬ 
minali. Puoi berne ogni giorno almeno 4 tazze, 
senza zucchero, soprattutto nella prima parte del¬ 
la giornata, quando la depurazione del corpo è 
più intensa. Un altro consiglio utile è aggiungere 
spezie e erbe antibiotiche e disinfettanti ai piatti 
che mangi, così da diminuire le fermentazioni 
intestinali e i gonfiori: usa ad esempio zenzero, 
curcuma, curry e anche cipolla e aglio 


Bevi il tè verde e usa le spezie 

Elimina entrambi questi alimenti per almeno un 
mese e, nel frattempo, favorisci la depurazione 
dell’intestino con il tè verde, che è antiossidante, 


L'integratore su misura 




Prendi le gocce di mirtillo rosso 

Durante questo mese fatti aiutare anche dal gemmoderivato di mirtillo 
rosso (Vaccinium vitis idaea), che ha proprietà antinfiammatorie e 
antibatteriche a livello intestinale. Oltre a favorire le regolari funzionalità 
di quest'organo, il rimedio contrasta le eccessive fermentazioni che 
possono anche dare luogo a coliti o altri disturbi. Puoi assumerne 50 gocce 
in poca acqua naturale tre volte al giorno, per un mese. 
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SIAMO AL TUO FIANCO 


DIMAGRIMENTO E CURE NATURALI 

Risponde la dottoressa 
Cristina Molina 

medico chirurgo esperto in omeopatia e omotossicologia. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Hi Olistico Milano - tei. 02-5820793 


Noto più ritenzione e ristagni: 
ma influiscono anche i tacchi? 



Buongiorno dottoressa, 

faccio un lavoro che mi costringe a indossare 
i tacchi alti, mi viene il sospetto che possano 
essere anche loro la causa del significativo 
aumento dei ristagni e della cellulite sulle 
mie cosce. Ma possono davvero essere le 
scarpe? Mi sembra che con la stagione 
fredda questi inestetismi stiano diventando 
più evidenti. Cerco di porre rimedio facendo 
attività fisica appena posso, evitando il sale 
e mangiando bene, ma c'è un rimedio che 
può aiutarmi a ottenere risultati più efficaci? 

Lucia 


C ara Lucia, la cellulite è un problema mul- 
tifattoriale, sul quale, effettivamente, in¬ 
cide anche l’abitudine di indossare scarpe 
con il tacco alto, che limitano il movimento del 
piede e soprattutto impediscono quell’azione di 
pompaggio che proprio il piede effettua e che 
smaltisce edemi e ristagni che si trasformano in 
cellulite. Ottima cosa è il fatto che tu già faccia 
dell’attività fisica e segua una corretta alimenta¬ 
zione, due abitudini anti-cellulite, alle quali ti 
ricordo di aggiungere anche una buona idrata¬ 
zione, scegliendo acque con residuo fisso basso. 

A casa, cammina a piedi scalzi 

Un altro consiglio che ti do è quello di 
camminare in casa a piedi scalzi, ogni 
volta che ti è possibile. E un vero e 
proprio massaggio naturale capace di 
riattivare la muscolatura degli arti infe¬ 
riori (spesso mantenuta in tensione dai 
tacchi alti) e di riattivare la circolazione 
e, in particolare, il ritorno venoso. 


I granuli drenanti 


Usa Natrum sulfuricum 

In base alla localizzazione della cellulite 
e alla circolazione difficoltosa che 
descrivi, ti consiglio Natrum sulfuricum 
(solfato di sodio). La diluizione da 
scegliere è la 15 CH. Assumi dieci 
granuli una volta a settimana, 

sospendendo l'assunzione 
{ ' al primo miglioramento 

del disturbo. Questo 
rimedio è indicato 
per il rallentamento 
della circolazione 
linfatica, 

fondamentale per il 
drenaggio dei liquidi 
presenti nei tessuti. 
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Vatuhal 

pOlNT, 



L'alga marina biologica 

che favorisce 
il metabolismo energetico 



Green Plus è a base di SeagreensP Ascophyllum 
un'alga bruna marina certificata biologica che cresce 
nei mari del nord. 

E un'ottima sorgente naturale di iodio e nutrienti bilan¬ 
ciati che contribuisce a sostenere il metabolismo ener- 


Green Plus è priva di inquinanti’, metalli tossici, microbi 
patogeni e OGM. La sua naturale composizione 
permette di legare ed eliminare metalli pesanti, additivi 
chimici e residui da radiazioni, ottenendo così un 

effetto depurativo sull'organismo. 


• Equilibrio del peso corporeo 

• Sostegno alla normale funzione tiroidea 

• Ideale per le diete ipocaloriche 

• Supporto ai processi depurativi 
dell'organismo 


getico, le funzioni tiroidee, aiutando l'organismo a 
mantenersi sano in modo naturale. L'elevato valore 
nutritivo di questa alga (vitamine B, A, C, D, E ,K, 
minerali, omega-3, aminoacidi essenziali) la rendono 
utile come supporto in regimi dietetici. 


Green Plus è composta di pure alghe vive , non trattate. 
La polvere ottenuta viene racchiusa in capsule vegetali. 
È in vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie 
e negozi di alimentazione naturale le in confezione da 
60 caps (Cod. Prod. 931146702) e 120 caps (Cod. Prod. 923394985). 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 

Naturai Point srl 

via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 
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DIMAGRIMENTO E FLORITERAPIA 



Risponde la dottoressa 
Marilena Zanardi 

psicoioga e floriterapeuta. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano -tei. 02-5820793 


Ricevo tanti inviti fuori, 
mi aiuta a restare in linea? 


Buongiorno, 

nell'ultimo mese ho notato di essere 
ingrassata. Sicuramente hanno un peso gli 
inviti fuori che ricevo da amici e colleghi. Il 
fatto è che non voglio certo rinunciare alla 
mia vita sociale per restare in linea. Voglio 
però fare le scelte giuste e soprattutto evitare 
qualche altro "effetto collaterale" di questa 
mia dimensione sociale. Infatti al di là dei 
chili effettivi che sono solo un paio, mi sento 
molto appesantita e, cosa insolita, mi capita 
spesso di avere un sapore amaro in bocca. 
Anche l'intestino è diventato irregolare. 
Questa sensazione di malessere mi lascia 
di cattivo umore fin dal mattino. 

Cosa mi consiglia? Andreina 



N on è certo il caso di rifugiarsi in 
un eremo lontano per restare in 
forma. Ma i chili in più e i sinto¬ 
mi che racconti, richiedono senz’altro un 
intervento. In particolare tu denunci alcuni 
disturbi tipici da “intasamento epatico”, che 
sono appunto la bocca amara, i problemi in¬ 
testinali e il cattivo umore al 
risveglio. Per sbarazzarsi dei 
chili di troppo e rimettere in 
forma il sistema gastroente¬ 
rico ti è utile, quando non 
esci, una dieta che sia fatta 
soprattutto di alimenti sem¬ 
plici e freschi, che riattivano 
l’intestino e depurano il fega¬ 
to: radicchio, cavoli, carciofi, 
pesce e cereali integrali, come 
ad esempio l’orzo. 


Con Crab Apple e Gentian 
puoi perdere i chili presi 

Oltre alla dieta, ti consiglio una diluizione 
di fiori di Bach comprendente Crab Apple, 
per drenare le tossine epatiche e renali e 
l'intestino intasato; Gentian, per sfiammare 
il sistema gastroenterico e tonificare l'attività 
biliare; Walnut per riaccendere 
il metabolismo rallentato 
dalle tossine, accelerando lo 
smaltimento dei chili accumulati. 
Fatti preparare il mix dal tuo 
erborista e poi assumi 4 gocce 
della diluizione 4 volte al giorno 
lontano da pasti, caffè, dentifricio 
e sigarette. 

Puoi assumere questa diluizione 
per tre settimane. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


NOVITÀ DALLA RICERCA SULLE ARTICOLAZIONI 

Articolazioni 

“arrugginite”? 


ALCUNI RICERCATORI HANNO IDENTIFICATO I MICRO- 
NUTRIENTI SPECIFICI PER FAVORIRE LA SALUTE 
DELLE ARTICOLAZIONI. POI LI HANNO COMBINATI IN UN 
COMPLESSO NUTRITIVO INTELLIGENTE, ORA DISPONIBILE 
ANCHE IN ITALIA (RUBAXX ARTICOLAZIONI, IN FARMACIA)! 

Se le articolazioni si stancano 

Spesso con l’età le articolazioni sembrano stanche 
e arrugginite, scricchiolando e crepitando ad ogni 
movimento. Non si tratta certo di una malattia, ma 
tali disturbi possono limitare la qualità della vita di 
chi ne è colpito. Ma da dove viene questa sensazione 
di stanchezza e rigidità alle ossa e alle giunture? Una 
causa comune è che spesso non ricevono più a suffi¬ 
cienza i nutrienti necessari. 


Il punto sui micro-nutrienti 

La ricerca ha scoperto che cartilagini e articolazio¬ 
ni necessitano di nutrienti specifici per rimanere in 
forma ed attivi con l’età. Tra questi ci sono compo¬ 
nenti naturali dell’organismo come il collage¬ 
ne idrolizzato, la glucosamina, la condroitina 

) solfato e l’acido ialuronico, che costituiscono 
tessuti, cartilagine e liquido articolare. Inol¬ 
tre gli scienziati hanno identificato 20 vita¬ 
mine e sali minerali specifici, ognuno con 
compiti precisi per l’organismo: essi pro- 

■ muovono le funzioni di cartilagini ed ossa 
(p.es. acido ascorbico), proteggono le cellule 
dallo stress ossidativo (p.es. riboflavina) e 
contribuiscono al mantenimento di ossa 
sane (p.es. colecalciferolo). L’intuizione 
geniale: tutti questi utili nutrienti sono 
contenuti nel nuovo complesso nutritivo Rubaxx 
Articolazioni (in farmacia). 


Assimilazione migliore grazie a BioPerine® 

Un altro vantaggio di Rubaxx Articolazioni è 
BioPerine®, un ingrediente che migliora l’assimilazione 



dei nutrienti grazie alla sua alta biodisponibilità. 
L’organismo può assimilare quantità maggiori dei 
singoli nutrienti e utilizzarli in maniera ottimale. 
I nostri esperti raccomandano di bere un bicchiere 
di Rubaxx Articolazioni al giorno per almeno 4 
settimane, meglio tuttavia per 8. 


CONSIGLIO 

Rubaxx è una novità in Italia ed è disponibile 
solo in farmacia. Nel caso in cui la vostra far¬ 
macia ne fosse sprovvista, basterà ordinarlo per 
riceverlo in poche ore. 


Novità assoluta in Italia 

Ritaglio per il farmacista: 

Rubaxx Articolazioni 

(PARAF 972471597) 
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I CONSIGLI NUTRIZIONALI 



Risponde la dottoressa 
Laura Onorato 

farmacista e nutrizionista bioioga. 

Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano -tei. 02-5820793 


Durante il ciclo ho più voglia 
di dolci. Cosa mi consiglia? 


Buongiorno , 

le scrivo per un consiglio. Per quanto mi sforzi di seguire 
una dieta sana ed equilibrata, nei giorni del ciclo mando 
tutto a pallino: mi viene una fame di dolci esagerata, che 
sembra non soddisfarsi mai. Così mi sento ancora più 
gonfia del normale. Secondo lei ci sono dei cibi che potrei 
mangiare per soddisfare la voglia di dolce da ciclo, ma 
senza danneggiare la linea? Alessandra 



C ara Alessandra, le variazioni dei livelli 
degli estrogeni, gli ormoni femminili 
dai quali dipende il ciclo, causano una 
caduta dei livelli di serotonina nel cervello. 
Questo neurotrasmettitore è il più importan¬ 
te regolatore del tono dell’umore: ecco perché 
una sua riduzione può associarsi a sintomi 
come irritabilità, stanchezza, gonfiore addo¬ 
minale, tensione mammaria e, come confermi 
tu, anche voglia di cibi dolci. 


Fai la spesa giusta 

Nei giorni del ciclo fai una spesa ad hoc: porta 
in tavola le giuste quantità di proteine, grassi e 
carboidrati e limita gli zuccheri semplici, che 
aumentano la fame. In questo periodo del mese 
il corpo ha effettivamente bisogno di nutrien¬ 
ti. Evita i dolci “light” già confezionati, come 
le barrette. Piuttosto quando vuoi saziare il 
desiderio di qualcosa di sfizioso, affidati agli 
alimenti giusti; mandorle, avocado e cacao. 



Ecco il dessert per te 


Ci vuole il cacao: è ricco di magnesio antifame 

Il cioccolato (con almeno il 70% di cacao) è un eccellente alleato della fame 
da ciclo: è ricco di magnesio e triptofano, un precursore della serotonina, 
quindi placa la voglia di dolce e migliora Tumore. Gli stessi vantaggi che 
apportano anche mandorle e avocado. Prova quindi questa semplice ricetta 
per un dopo-pasto o una merenda davvero soddisfacente, ma che non 
danneggia la dieta: basta frullare un quarto di avocado, 2-3 mandorle e un 
cucchiaio di cacao amaro in polvere con mezzo bicchiere di acqua a cui avrai 
aggiunto un cucchiaio di succo d'agave. Versa la crema in una coppetta. 
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DEPURA IL FEGATO 

VEDRAI CHE ENERGIA 

E SPAZZI VIA LE TOSSINE PIÙ PERICOLOSE 




L’ORIGINE DEI DISTURBI EPATICI 

Le cause e l’interpretazione 
simbolica della malattie 


LA DIETA PER IL FEGATO GRAS 

La steatosl si combatte a tavola 
con l’alimentazione giusta 


I NUOVI RIMEDI NATURAI 

Le piante e gli integratori 
che ripuliscono la bile 
e rimuovono il colesterolo 


IL PROGRAMMA DETOX 

I menu, i consigli, I cibi 
e i rimedi naturali per 
rigenerare il tessuto epatico 


Tarassaco, curcuma, 
cardo mariano, ortica 
carciofo e tè verde 


PIÙ MAGRI, PIÙ SANI E PIÙ LONGEVI 

Un fegato pulito e attivo ti protegge da epatiti, 
stanchezza, sovrappeso, diabete e tumori 



In tutte le edicole 















Il grande libro di Salute Naturale RTZÀ 


Per un 2018 
ricco di benessere 
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Supplemento 
a Alimentazione Naturale 
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2018 Le cure verdi 
per tutto l'anno 

Il vademecum dei rimedi da usare 
ogni stagione per restare in salute 


• Autunno 

Gli ortaggi egli oli 
che proteggono 


• Inverno 

Le radici e le spezie 


• Primavera 

Le erbe e i germogli 
che vincono le allergie 
e depurano gli organi 


Estate 

I frutti e i fiori 
cheti difendono 
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Il grande libro 

di Salute Naturale 


IN TUTTE LE EDICOLE 










PSICHE 

Pensa magro 

Nutrì il mistero 

Solo così perdi peso 

Dentro di te c'è una donna segreta che sa ciò che ti serve 
davvero. Solo ascoltandola puoi soddisfare i tuoi bisogni 
profondi e smettere di cercare consolazione nel cibo 



Sai coltivare i tuoi lati nascosti? a P a g . 
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PSICHE 


ILTEMA DEL MESE 


In te c'è una donna 

Ritrovala e dimagrisci 


LE ABBUFFATE NOTTURNE PARLANO DI UNA VITA CHE, DI GIORNO, 
È DIVENTATA ECCESSIVAMENTE PIATTA. MA IL MONDO INTERNO 
NON CI STA E VUOLE ATTENZIONE. ASCOLTANDOLO, LAURA 
È DIMAGRITA E HA CAMBIATO VITA. ORA PUOI FARLO ANCHE TU! 



L e abbuffate sono una delle moda¬ 
lità più sconvolgenti di approccio 
al cibo, ma sono anche cariche di 
significato. Specialmente quando 
diventano regolari e costituiscono una tap¬ 
pa imprescindbile delle nostre giornate. O 
delle nostre nottate, perché è una modalità 
che molto spesso viene messa 
in atto di notte, o almeno di 
sera, al ritorno a casa, dopo il 
lavoro. Sono sconvolgenti per¬ 
ché ci sembra di essere abitati 
da un’altra persona, che in quei 
momenti prende il sopravvento 
e che non vuole sentire ragioni: 
vuole solo qualcosa di buono da 
mangiare. L’io, quello che noi 
pensiamo di essere per tutto il 
resto del tempo, si trova di col¬ 
po messo all’angolo, impotente, o 
addirittura svanisce. Per poi riaffac¬ 
ciarsi, il giorno dopo, con tutto il carico 
di senso di colpa, di umiliazione, di auto¬ 
critiche che ci fa pesare addosso. E come se 
avessimo ripreso il controllo di noi, come se 
tutte quelle ragioni che, la sera prima non 
avevano nessun valore, fossero di nuovo tor¬ 
nate a contare qualcosa: la dieta, le calorie, la 
necessità di mangiare sano. Ma c’è una chiave 
per uscirne: vedere l’abbuffata notturna come 
un sintomo non di un lato sbagliato che non 
riusciamo a reprimere ma, al contrario, di un 
lato autentico cui non diamo abbastanza spa¬ 


zio. E lui, quello spazio, se lo prende! Ma non 
è contro di noi: è un lato utile, importante. 
Un lato creativo. Impariamo ad ascoltarlo: ci 
arricchirà la vita e le abbuffate diventeranno 
un ricordo. Come è successo a Laura. 

Una vita in beige 

Laura è una donna pratica. La sua vita è di¬ 
visa perfettamente tra il lavoro in ufficio, 
che svolge in modo tranquillo e rigoroso, i 
genitori, che vivono in un appartamento 
adiacente al suo, e qualche amicizia di 
lunga data. Ha avuto un fidanzato stori¬ 
co, fino a un paio d’anni fa. Poi la storia 
si è chiusa quando ha scoperto che lui 
la tradiva sistematicamente, da tem¬ 
po. Da allora si è chiusa in famiglia a 
leccarsi le ferite, convincendosi che 
non ne vale la pena: ogni concessio¬ 
ne al “femminile”, alla passione, è 
pericolosa e verrà pagata. Il risultato 
è una vita un po’ grigia, anzi per 
essere precisi è beige. E il colore di 
quasi tutti i suoi vestiti. Un colore 
tranquillo, rassicurante, una tin¬ 
ta neutra, che non si fa notare, 
ma sta bene con tutto. Niente 
di speciale, come la sua routine. 

Nella sua vita tutto deve essere 
definito, senza zone ambigue e 
senza eccessi. Se non fosse che, da 
circa due anni, Laura è ingrassata 
di 20 chili. 

Continua a pag. 28 ^ 




Di notte emerge 
una donna che 
soddisfa il corpo 
e le passioni. 

È l'altra te stessa, 
che hai trascurato 
troppo m 


del mistero 

subito 
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IL TEMA DEL MESE 
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La persona pratica, 
quella che cerca 
comodità ed efficienza, 
non è l'unico aspetto 
di te: falle conoscere 
anche la donna più 
sexy e trasgressiva 


Incontra la tua parte 

seducente e notturna 


IMPARA A NON COMBATTERE IL TUO LATO PASSIONALE: 
SMETTERÀ DI TRADURSI IN FOGA AUMENTARE 
E NUTRIRÀ FINALMENTE LE TUE EMOZIONI, 

TENUTE A STECCHETTO TROPPO A LUNGO 


Segue da pag. 26 

La ragione per cui Laura ha accumulato così 
tanto peso è dovuta al fatto che di giorno si 
controlla, mangia in modo misurato. Ma 
di sera quando torna a casa, o in piena 
notte, quando si sveglia, apre il frigo e 
“Laura” non esiste più, si trasforma. Ar¬ 
riva un’altra donna che svuota quel frigo 
con una voracità e una foga impressionanti. 

I suoi genitori continuano a vedere la Laura 
di sempre: certo, solo un po’ ingrassata. 

II cambiamento è alle porte 

Al di là di quanto dicono i suoi genitori, Lau¬ 
ra non si sente più quella di sempre. Avverte 
emozioni che non comprende, si accorge di 
volere cose che prima non desiderava. E cosa 
le succede quando, di notte, apre il frigo? In 
quei momenti, in realtà, emerge, nella forma 
di una donna sconosciuta, notturna, che sod¬ 
disfa il proprio corpo e le proprie passioni, un 
lato di sé tenuto in ombra. Di notte Laura 
incontra l’altra se stessa, quella che non sta 
alle regole, un lato autentico che in un attimo 
annulla l’identità diurna di superficie. Già, 
ma tutto questo diventa sovrappeso: come 
trasformarlo in qualcosa di positivo? 

Un nuovo arrivo rivelatore 


gua, seduttiva, sfuggente, allusiva... 

Ed è così che nel giro di pochi giorni la 
Donna Pratica e la Donna del Miste¬ 
ro diventano, nonostante le differenze 
o proprio per quelle, grandi amiche. 
Spesso si sorprende a fantasticare di 
“essere come” la sua nuova collega, 
di rispondere come farebbe lei, ad¬ 
dirittura di vestirsi come lei. Rosa 
diventa il suo modello. Poi, acca¬ 
de un’altra cosa, imprevista. A 
un evento organizzato dalla sua 
azienda si ritrovano senza ho¬ 
stess. E, senza preavviso, Laura 
deve supplire. 


Mentre si trova di fronte a questi nuovi 
pensieri, nella sua vita accadono due cose. 
La prima è che in ufficio arriva una collega 
nuova. Bastano pochi minuti e le ha trova¬ 
to un soprannome: la Donna del Mistero. 
Sembra davvero il suo opposto. Se per Laura 
tutto deve essere chiaro, Rosa invece è ambi- 


Spazio a colori e divertimento 

Per fare la hostess è costretta a vestirsi in 
modo un po’ sexy. Cosa che non è da lei, 
anche se non fa opposizione. «Eper lavoro - si 
dice -. Non posso rifiutarmi ». Ma segretamen¬ 
te si sente felice ed eccitata! Ha l’occasione di 
uscire dai suoi panni e questo le piace. L’e- 
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IN PRATICA 

COSÌ FAI EMERGERE 
L # ALTRA TE STESSA 


SCOPRI IL BALLO 

IL CORPO TORNA AMICO 

Un modo semplice per muovere il corpo in modo 
dolce e non agonistico, riscoprendolo "amico" e 
attivando le emozioni che si sono solidificate nei 
tessutiè il ballo. Ottimo il ballo sudamericano. 
Ancora meglio la danza del ventre. Falli con gioia, 
per puro divertimento, ascoltando le sensazioni 
che arrivano, senza giudicarti mai. 

TRUCCHI E VESTITI 
LA FEMMINILITÀ SI RISVEGLIA 

Il trucco, il profumo, il vestito: frivolezze? Niente 
affatto. Sono strumenti per mobilitare energie 
interiori come l'eros, il più potente dimagrante 
che esista. Torna a farti guardare invece di 
mimetizzarti. Osserva poi la tua immagine col 
vestito più bello: inizi a inglobare nuovi elementi 
nella tua immagine, a cambiarla. E in questo 
modo ti trasformi anche tu. 

FAI DEI MASSAGGI 
IL PIACERE TI RICONCILIA 

Sentire il proprio corpo come un alleato e non un 
estraneo è un passaggio che si può ottenere anche 
attraverso specifiche metodiche, come il massaggio 
o i trattamenti in beauty farm, che ti mettono a 
contatto coi puro piacere fisico. Perché negarseli? 

SOGNA 

LE FANTASIE TI RICARICANO 

La storia di Laura insegna: fantasticando di essere 
come la sua amica tanto ammirata è riuscita a 
fare cose che credeva le fossero negate (come 
vestirsi in modo audace). Le immagini esercitano 
un grande potere e riescono là dove la forza di 
volontà fallisce. 


vento va bene, ma nei giorni successivi amici, 
colleghi e parenti di Laura assistono al crollo 
di una diga. Come se non aspettasse altro, in 
pochi giorni rivoluziona tutto. A partire dal 
guardaroba. Laura si trasforma: colori, vestiti, 
trucco e... uscite con le amiche di Rosa. Se 


prima si tratteneva su tutto, ora è lei a trasci¬ 
nare le altre. Il lato in ombra, la passione, il 
desiderio di vivere, che aveva nascosto, che 
emergeva di notte davanti al frigo, è final¬ 
mente arrivato in superficie. E Laura ha anche 
smesso di abbuffarsi. 


Dimagrire 29 
















PSICHE 


IL TEST 


Sai coltivare 

i tuoi lati 
nascosti? 


PENSI DI SAPERE CHI SEI DAVVERO. 
MA L'IDENTITÀ NELLA QUALE FINISCI 
PER IDENTIFICARTI RISCHIA DI 
SOFFOCARE TUTTE LE ALTRE PARTI 
DI TE CHE CHIEDONO DI EMERGERE 


di Maria Grazia Tumminello, psicoioga e psicoterapeuta 



O gnuno di noi ha aspetti che 
tende a mettere in bella mostra 
e altri che tende a nascondere 
perché non in linea con l’im- 
magine di sé che vuole trasmettere e con la 
quale ha finito per identificarsi. 

Ma desideri insoliti, modi di essere fuori 
dal coro, fantasie poco condivisibili, colpi 
di testa o quelli che chiamiamo difetti, non 
sono solo un ostacolo, sono anche una ri¬ 
sorsa: più li conosciamo e meno ci faranno 
lo sgambetto. Più li teniamo nelfombra e 
più prospereranno sotto forma di disturbi 
alimentari o semplicemente fame nervosa. 
E tu quali aspetti di te soffochi o nascondi? 
Ti lasci affascinare dal mistero o ne diffidi? 
Rispondi alle domande del test e scopri se 
dietro alla voglia di cibo c’è il tuo lato om¬ 
bra, che chiede di venire alla luce. 


1 

2 

3 

4 


Quale di questi dipinti ti corrisponde 
meglio? 

A. Un paesaggio naturale □ 

B. Un disegno naif □ 

C. Un quadro astratto □ 

Hanno aperto un negozio molto originale 

A. Non ti interessa, tu compri in posti fissi □ 

B. Ci gironzoli intorno, ma non entri □ 

C. Non resisti: devi andarci □ 

Lui, di sé dice poco e niente, ma ti piace 

A. Indaghi bene, prima di buttarti □ 

B. Fantastichi di tutto □ 

C. Lo avvicini e ti presenti □ 


Ti capita di provare invidia 
per il tuo migliore amico 

A. Cerchi di nasconderlo □ 

B. Ti senti in colpa □ 

C. Ti domandi cosa ti manca □ 


30 


Dimagrire 





5 

6 

7 

8 


Il tuo cactus fiorisce fuori stagione 


A. Sarà transgenico □ 

B. Lo guardi meravigliata □ 

C. Lo consideri un ottimo auspicio □ 

Una maga vuole leggerti la mano 

A. Per carità: soldi rubati! □ 

B. Meglio di no: poi ti fai condizionare □ 

C. Perché no? □ 


Ricevi uno spettacolare mazzo di fiori 
ma senza alcun bigliettino 

A. Sarà un errore o uno scherzo □ 

B. Cosa vuole da te chi lo manda? □ 

C. Aspetti la prossima mossa □ 

In un ristorante etnico ti servono 
un cibo che non sai cos'è 

A. Lo lasci nel piatto □ 

B. Chiedi informazioni □ 

C. Lo assaggi incuriosita □ 


9 Lui ti dice che non sa più cosa 
prova per te 

A. Gli poni un aut aut □ 

B. Cadi in depressione □ 

C. Proponi un periodo di separazione □ 

Quale di queste frasi ripeti 
più spesso? 

A. È così e basta □ 

B. Sono sempre la solita □ 

C. Sono curiosa... □ 



Il profilo che ti corrisponde 
è quello al quale hai dato più 
preferenze: nella prossima pagina 
le risposte al nostro test 


> 
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PSICHE 


IL TEST - LE RISPOSTE 


L'io che conosci è la punta dell'iceberg 

Accogliere desideri insoliti e accettare voglie che "non sono da te" 
consente in realtà di dare voce alle mille anime che ti abitano 



Per amore di trasparenza 
soffochi doti e intuito 



Il mistero ti attrae ma 
la paura dell'ignoto vince 


Corretta, coerente, razionale, tu cerchi la chiarezza 
in ogni cosa che fai e non hai segreti: sei come 
ti vedono, nel bene e nel male. Obiettivi e valori 
sono i fari che illuminano la via, che è sempre già 
tracciata e pianificata in anticipo. 

Tu e il mistero: tutto ciò che non rientra 
nell'immagine integra e consueta di te va 
cancellato come un errore o una sbavatura, 
oppure va corretto, a costo di forzarsi. 

Tu e il cibo: è l'unico ambito in cui perdi il 
controllo e la tua proverbiale misura. E non 
sorprende: sul cibo scarichi tutti i desideri e le ansie 
che censuri. 


Sensibile, ricettiva, suggestionabile, l'intuito 
è il tuo punto di forza, ma anche il tuo punto 
debole (o almeno così credi). La tua insicurezza 
però non nasce dall'irrazionalità, che tanto 
detesti, ma dal fatto che la combatti. 

Tu e il mistero: ci sono troppe cose da cui ti 
fai condizionare. Vorresti essere più "normale" 
e ti sforzi di esserlo, anche se, alla fine, ti senti 
sempre insoddisfatta. 

Tu e il cibo: mangi spesso per insoddisfazione. 
Cerchi di utilizzare cioccolato, pizza e patatine 
per mettere a tacere un vuoto che non sai 
neppure come chiamare. 


IL CONSIGLIO - La parte di te con cui ti identifichi IL CONSIGLIO - La tua ricchezza sta proprio 

è solo la punta dell'iceberg. Accogli i desideri e le nel tuo essere diversa dagli altri. Ascolta 

curiosità che ti portano lontano dal seminato. È l'istinto e dagli retta, anche se ti porta fuori dal 

solo così che troverai la tua strada della sazietà. coro o ti detta scelte che sono controcorrente. 



È dai lati in ombra che trai la tua luce 

Sei una persona molto sfaccettata e versatile, 
apparentemente contraddittoria ma a ben vedere coerente 
e fedele a se stessa. Curiosa, dinamica, ti piace cambiare, 
scoprire, sperimentare di continuo. 

Tu e il mistero: tutto ciò che non è facilmente 
comprensibile, diverso dal solito rappresenta una sfida ed 
emana un'attrazione irresistibile. Per te scoprire aspetti 
inediti della realtà o uscire dai solito schemi è solo stimolante. 
Tu e il cibo: la naturalezza con cui ti alimenti nasconde un 
rapporto molto profondo col cibo, che non è solo un piacere 
ma anche un modo di nutrire la tua individualità. 

IL TUO SEGRETO - Hai fatto davvero tuo il principio per cui 
ogni cosa viva cambia e si modifica di continuo. 




Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 


psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 

Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 



L'ansia e gli attacchi di panico sono 
la manifestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 
Per questo sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 


I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 




Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 - Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 










min ni 


LE RIVISTE 


IN EDICOLA QUE 


Salute Naturale 


Riza Psicosomatica Alimentazione Naturale 
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ELIMINA IL GLUTINE 
E SEI SUBITO MAGRA 

BASTANO SOLTANTO POCHI GIORNI 
E LA TUA PANCIA TORNA PIATTA 
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SALUTE MTURALE 


Il tuo scudo naturale 
contro infarto e tumori 
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IL PESO DELLE DELUSIONI CI FA AMMALARE 


COME SUPERARE 
= LE FERITE DEL PASSATO 


V Le regole per 
r voltare pàgina 
una volta per tutte 


Salute Naturale Extra 


Riza Grandi Guide 


Curarsi Mangiando Le ricette PerdiPeso 
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Via il grasso dalla pancia 
in soli 7 giorni! 


Dolori articolari: come 
rigenerare le cartilagini 
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Riza Dossier 


I manuali di Riza 


Riza Scienze 


Le guide pratiche 
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Oli essenziali 
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VIVERE A LUNGO CON LA MENTE LUCIDA 

COME SALVARSI 
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STO MESE 




Le ricette della salute 


.mimi 


LE RICETTE ?* 3 
della SALUTE 



I piatti che curano 
i bruciori di stomaco 

Eliminano orche reflusso e acidità 


Riza Speciale 


RIZA 


DEPURA IL FEGATO 
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Speciale 


VEDRAI CHE ENERGIA 

E SPAZZI VIA LE TOSSINE PIÙ PERICOLOSE 



Mentecomo 

muiiHi E3 

Mente Corpo 


Vinci subito cervicale 
e mal di schiena 




RIZA 


I super cibi 

che ti allungano 
la vita 

Gli nlimonli OlC l« «Hwlc 

« Wtnw li sistema nervo» 


È NELL'ALIMENTAZIONE 
IL SEGRETO DELLA LONGEVITÀ 

Il vero elisir di giovinezza è il cibo 
che consumiamo giorno per giorno. 

Le corrette abitudini alimentari sono 
lo strumento migliore per 
preservarci dalle malattie e 
dall'invecchiamento. 

Nel libro consigliamo gli alimenti 
da portare in tavola più spesso, la dieta, 
i menù e gli integratori antiage più efficaci. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 dicembre e con Riza psicosomatica 
dal 30 dicembre 



UNA SOSTANZA INDISPENSABILE 
PER LA NOSTRA SALUTE 

Molte ricerche hanno dimostrato 
l'importanza del magnesio per le 
diverse funzioni dell'organismo. 

È necessario assumere dosi adeguate 
di questo minerale, attraverso i cibi 
e gli integratori, per proteggere 
il cuore, irrobustire le ossa, 
normalizzare la pressione, riequilibrare 
l'intestino e anche per perdere peso. 
Nel libro tutti i consigli per usufruire 
delle numerose virtù del magnesio. 

In edicola con Salute naturale 
e da solo dal 23 dicembre 



LE RICETTE PER SFRUTTARE 
TUTTE LE VIRTÙ DEL LIMONE 

Ricco di vitamina C, minerali e fibre, 
il limone è un alleato formidabile 
della salute e della linea: promuove 
la depurazione, rigenera l'intestino, 
sostiene le difese immunitarie e aiuta 
a mantenere tonici i tessuti. In questo 
libro troviamo i menu e le ricette per 
sfruttare al meglio in cucina le virtù 
di questo insostituibile agrume. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 dicembre e con Salute Naturale 
dal 23 dicembre 



UNA FRASE AL GIORNO 
PER VIVERE BENE IL 2018 

Abbiamo raccolto 365 citazioni e 
aforismi di diversi autori del passato 
e del presente che possono illuminare 
ogni giorno del nuovo anno. 
Spesso basta infatti una frase 
per dare una svolta alla nostra 
giornata, per vedere le cose 
in modo diverso e per 
permetterci di gustare momenti 
di felicità che altrimenti 
finirebbero per sfuggirci. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dal 30 dicembre 


mente sul sito www.riza.it (area shopping) 
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LO SPECIALE DI GENNAIO 


La fantastica 

dieta dell'Indice 

DIMAGRISCI IN FRETTA, BLOCCHI LA FAME 
E NON RIACQUISTI PIÙ I CHILI PERSI 

Con la consulenza del professor Emilio Minelli 

esperto in Medicina Tradizionale Cinese, Omeopatia, Fitoterapia e Medicina Integrata Centrata sulla Persona 


a dieta dell’indice glicemico è quella 
che dà i migliori risultati, sul breve e sul 
lungo termine. Questo particolare modo 
di mangiare è ormai riconosciuto come 
la maniera più corretta di perdere peso, perché 
consente di vedere progressivamente calare i chi¬ 
li accumulati e, nello stesso tempo, permette di 
non trasformare quello che si mangia in grasso. 
E il vero segreto di chi resta magro. Alla base di 
questo regime alimentare vi è la conoscenza del 
meccanismo mediante il quale il nostro organi¬ 
smo utilizza (o mette da parte) l’energia che gli 
forniamo attraverso il cibo e in particolare tramite 
gli alimenti che contengono zuccheri. 


Che cos'è l'indice glicemico 

Il fulcro di questo metodo è appunto l’indice 
glicemico (indicato con la sigla IG), ovvero 
un numero che rappresenta la velocità con la 
quale un alimento che contiene carboidrati 
(altro nome con cui si designano gli zuccheri) 
provoca un aumento della glicemia (che è ap¬ 
punto la quantità presente nel sangue di glucosio, 
lo zucchero più semplice, nel quale tutti gli altri 
vengono scomposti). Alimenti come la pasta, il 
riso, il pane, i pasticcini, ma anche la frutta e la 
verdura, contengono quantità differenti di mole¬ 
cole di glucosio, e per questo hanno un impatto 
diverso sulla glicemia. 



ECCO IL TUO 

PERCORSO 

DIMAGRANTE 


Nelle prossime pagine 
ti accompagneremo 
nella conoscenza di tutti 
i segreti per mangiare 
a basso indice glicemico. 



Scopri perché 
la dieta funziona 

La dieta dell'indice glicemico blocca 
la formazione di grasso, ma nello 
stesso tempo aumenta la capacità 
dell'organismo di bruciare gli accumuli 
adiposi, vincendo anche la fame. 

A pag.38 


Scegli cibi a basso 
indice glicemico 

Il primo passo per dimagrire 
è scegliere alimenti con un 
indice glicemico basso e fare di 
questi i principali protagonisti 
della tua alimentazione. 

A pag.40 
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I PRIMI 
RISULTATI 
IN 

La dieta dell'indice glicemico ti 
permetterà di vedere i primi risultati 
già dopo 3 giorni. Sono infatti 




sufficienti 72 ore per riprogrammare 
il tuo organismo, depurarti dagli 
alimenti ricchi di zuccheri che 
fanno innalzare in fretta la 
glicemia e iniziare così a 
perdere peso. 


Glicemico 


Bilancia gli alimenti 
con IG medio e alto 

Nella dieta dell'indice glicemico 
sono presenti tutti gli alimenti, 
anche quelli ad IG medio e alto, 
che però devono essere bilanciati 
nel modo corretto. 

A pag. 42 


I cibi che innalzano la glicemia più in fretta 
hanno un IG medio o alto e sono proprio loro 
quelli che fanno ingrassare. 


Ottieni ancora di più 
con banaba e coronella 

Alcuni rimedi naturali ti aiutano a 
ottenere risultati ancora più evidenti. 
Sfrutteremo le proprietà di banaba e 
citronella, ingredienti di due tisane che 
fanno parte integrante della dieta. 

A pag. 44 


Non rinunci a nulla 


La dieta dell’indice glicemico non ti fa rinun¬ 
ciare a nulla. Tutti gli alimenti sono presenti: 
semplicemente si tratta di bilanciare nel modo 
più corretto quelli con un indice glicemico 
medio o alto. In questo modo potrai anche 
concederti il dessert! 


Non devi contare le calorie 


Un ultimo aspetto positivo della dieta 
dell’indice glicemico è che ti consen¬ 
te di mangiare senza fare il conteggio delle 
calorie di ogni cosa che metti nel piatto. Con 
un’alimentazione a basso IG inoltre ti renderai 
conto di mangiare molto più di quanto tu sia 
abituata a fare e, nonostante questo, ti accorgerai 
di dimagrire in modo costante. 
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Così eviti che gli zuccheri 
presenti in ciò che mangi 
si trasformino in grasso 

DEVI METTERTI AL RIPARO DAI "PICCHI GLICEMICI" CHE SONO 
LA VERA CAUSA DELL'AUMENTO DI VOLUME DELLE CELLULE ADIPOSE 


ECCO IL MECCANISMO 
ALLA BASE DEL SOVRAPPESO 



I cibi ad alto IG 
rilasciano troppi 
zuccheri nel sangue: 
causano così 
un picco glicemico 



Allora 
interviene 
l'insulina 
che toglie 
lo zucchero 
in eccesso 
e lo deposita 
nelle cellule 
adipose 


Zuccheri in eccesso 


Picco glicemico 


Tessuto adiposo 
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Tenere sotto controllo l’indice glicemico di quello 
che mangi ti consente di bloccare la formazio¬ 
ne di nuovo grasso e di smaltire quello presente. 
«Gli alimenti a basso indice glicemico - spiega il 
professor Emilio Minelli - evitano infatti quelli 
che vengono definiti picchi glicemici, aumenti 
repentini della concentrazione di zuccheri nel 
sangue, responsabili della formazione di grasso. 
Quando si verifica un picco glicemico, intervie¬ 
ne l’insulina, l’ormone che toglie gli zuccheri dal 
flusso sanguigno e li trasforma in acidi grassi che 
vanno a riempire le cellule adipose. Con gli ali¬ 
menti a basso indice glicemico e con le giuste 
combinazioni alimentari che riequilibrano gli 
altri cibi si può “spezzare” questo meccanismo 
che porta ad accumulare chili. L’obiettivo di una 
dieta a basso indice glicemico è infatti quello 
di creare una sorta di “calma insulinica” che 



Ecco come si classificano 


Sono quegli 
alimenti che hanno 
un IG inferiore a 40. 

Si tratta soprattutto 
di verdura e frutta 
con un elevato contenuto 
di acqua e fibre. 














2 Hai frequenti "buchi allo stomaco": la 

fame si manifesta in modo intenso, in genere 
un paio d'ore dopo aver mangiato. 


4 11 peso è praticamente bloccato: 

fatichi a dimagrire anche se mangi poco 
e quello che perdi lo recuperi subito. 


Hai spesso voglia di pasta, dolci 
e pane: i sali-scendi della glicemia generano 
soprattutto bisogno di carboidrati. 


I 4 segnali inequivocabili 

che ingrassi perché non mangi a basso IG 


Ci sono degli indicatori chiarissimi che permettono di scoprire se il tuo 
sovrappeso è dovuto a una dieta ad alto indice glicemico. Ecco i 4 principali. 


I Hai rotolini su pancia e fianchi: si tratta di 
un grasso "da zuccheri" che è caratterizzato 
anche da tessuti molli e flaccidi. 


permette ad altri ormoni, come il glucagone, 
di far utilizzare al corpo il grasso di riserva, 

facendo così perdere peso». 

Tieni a bada l'appetito 

Mangiare a basso indice glicemico inoltre con¬ 
sente di sentirsi sazi più a lungo. «Molte perso¬ 
ne dicono di non riuscire a stare a dieta perché 


hanno fame - spiega il professor Minelli -. Nella 
maggior parte dei casi quello che avvertono non 
è un reale bisogno di cibo, quanto f effetto dei 
picchi glicemici. Con una dieta a basso indice 
glicemico, lo zucchero viene invece utilizzato 
in modo graduale dalle cellule per mantenere 
il loro metabolismo e lo stimolo dell’appetito 
non si attiva». 


alimenti in base all'indice glicemico 



Sono quelli 
con un IG superiore 
a 50. Si tratta della quasi 
totalità dei prodotti da 
forno, dei cereali raffinati 
o sottoposti a lunghe 
cotture e dei dolci 
k in genere. 


Sono alimenti 
con un IG compreso 
tra 40 e 50. 
Rientrano in questa 
categoria frutti zuccherini e 
cereali ma solo nella loro 
forma integrale. 
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A ogni pasto mangia cibi 

a basso indice glicemico 

SONO QUELLI CHE DEVONO ESSERE SEMPRE PRESENTI NEL PIATTO 
PERCHÉ SONO I PIÙ UTILI PER EVITARE L'ACCUMULO DI GRASSO 



Q uando vai a fare la spesa e poi nella prepara¬ 
zione dei tuoi piatti devi fare in modo che 
siano presenti soprattutto i cibi a basso indice gli¬ 
cemico. Sono quelli che devi mangiare più spesso, 
inserendoli in ogni tuo pasto. Puoi scegliere di 
comporre un piatto con solo cibi a basso IG: ad 
esempio della quinoa condita con delle verdure, 


oppure una minestra di lenticchie con 40 g di 
amaranto. I cibi a basso indice glicemico, come 
ti spiegheremo meglio nelle pagine successive, 
potranno anche servire per bilanciare quelli ca¬ 
ratterizzati da un indice glicemico elevato. Man¬ 
giare alimenti a basso IG è molto più efficace 
che mangiare cibi con pochi grassi. Questo è 



ORTAGGI 


FRUTTA SECCA E SEMI 


Non vi è alcun limite di 
quantità. Puoi quindi scegliere 
liberamente tra: 

zucchine • spinaci 

• sedano • porri • peperoni 

• insalata di ogni tipo 

• pomodori • melanzane 

• cipolle • carote crude 

• fagiolini • rape crude 

• finocchi • cavoli. 


Per perdere peso è utile inserire 
circa 30 g di semi oleosi 
al giorno, da scegliere tra: 

noce • pistacchio • nocciole 

• pinoli • semi di girasole 

• semi di sesamo 

• semi di zucca. 


CEREALI E LEGUMI 


Per arricchire della giusta dose 
di carboidrati a basso IG 
la tua dieta puoi scegliere tra: 

quinoa • riso selvatico 

• amaranto • orzo periato 

o mondato • ceci • lenticchie 

• fagioli • soia (e derivati 
come il tofu o il tempeh). 


FRUTTA 


Tra i frutti a basso indice 
glicemico trovi: mele • 
pere • arance • limoni • 
albicocche • avocado • 
lamponi • mirtilli • fragole, 


QUESTI GLI ALIMENTI DA PREFERIRE 






















Dolcifica con sciroppo d'agave e stevia 

Lo zucchero ha un IG molto elevato, pari a 70. Che sia bianco o di canna fa 
poca differenza. Ma ci sono delle alternative che ti permettono di aggiungere 
un poco di dolce alla tua dieta, senza aumentare la glicemia. Una soluzione 
è rappresentata dallo sciroppo d'agave, estratto dalla radice di una pianta 
messicana. Questo dolcificante ha un IG pari a 15 e può essere utilizzato ad 
esempio nel caffè o nelle tisane, perché non altera il sapore del cibo. Ottima 
alternativa è anche la stevia, che non ha alcun impatto sulla glicemia. 



stato confermato da un recente studio realizzato 
da tre istituti di ricerca spagnoli (dalflnstituto de 
Salut Carlos III, di Madrid e da due centri di 
Reus in Catalogna) che ha evidenziato come 
i risultati di una dieta che si basa sul princi¬ 
pio dell’indice glicemico dà più risultati di 
un’alimentazione con un ridotto apporto 
lipidico, determinando una riduzione del 
grasso addominale e un miglioramento 
di parametri collegati al sovrappeso, 
come glicemia e colesterolemia. 


Ti ricaricano di energia 

È possibile aggiungere ancora un elemen¬ 
to positivo: proprio perché rilasciano più 
lentamente gli zuccheri che apportano, i cibi 
a basso IG (che sono anche i più ricchi di vita¬ 
mine e minerali), forniscono un’energia di lunga 
durata. Così ti fanno sentire in forze e vitale pro¬ 
prio mentre stai perdendo peso, non esponendoti 
ad alcuna debolezza, né fisica né mentale. 


Ecco quelli da scegliere 

Il latte vaccino e i latticini, in virtù della 
loro composizione che contempla 
la presenza anche di grassi e proteine, 
hanno in genere un indice glicemico 
basso. Lo stesso vale per gli yogurt, 
a patto che siano al naturale 
e senza zuccheri aggiunti. 

Diverso è il discorso per i latti 
vegetali. Quelli che possiedono 
un indice glicemico basso sono 
soprattutto il latte di soia, di 
mandorla, d'avena. 




L'indice glicemico è un indicatore che può essere 
influenzato da diversi fattori. Ad esempio se un alimento 
è più o meno lavorato o sottoposto a cottura. Ci sono 
alimenti a basso indice glicemico, che possono diventare 
ad indice glicemico medio o elevato a seconda di come 
vengono preparati. Prendiamo ad esempio l'arancia. Il 
frutto al naturale ha un IG pari a 35, ma se viene bevuto 
come succo ecco che l'IG sale a 45. Quindi per quanto ti è 
possibile consuma frutta fresca, al naturale e possibilmente 
con la buccia oppure affianca il succo a 2 o 3 noci o 
mandorle. Anche un'elevata maturazione può influenzare 
l'indice glicemico, perché aumenta la concentrazione degli 
zuccheri. Scegli quindi frutti non eccessivamente maturi. 


ATTENZIONE! MEGLIO L'ARANCIA DELLA SPREMUTA 
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Bilancia così gli alimenti 
con un IG medio e alto 

NON DEVI RINUNCIARE A NULLA: IL SEGRETO È ABBINARE CORRETTAMENTE 
QUELLO CHE METTI NEL PIATTO. COSÌ PERDI PESO SENZA FARE SACRIFICI 


T ra i cibi che vengono classificati come ad 
indice glicemico medio e alto, la maggior 
parte è rappresentata dai cereali e questo per¬ 
ché, in tali alimenti, la presenza di carboidrati 
è molto concentrata. Si tratta però di nutrienti 
indispensabili, anche per dimagrire, e che quindi 
non devono essere eliminati, ma semplicemente 


bilanciati. Innanzitutto cerca di non mettere più 
di un alimento a indice glicemico medio o alto 
in ogni tuo pasto, in modo da avere soltanto 
un cibo da riequilibrare. Quindi, molto sem¬ 
plicemente, se scegli di mangiare la pasta, evita 
il pane, se vuoi mangiare le patate, non servirti 
anche un piatto di riso. 


ECCO I CIBI DA RIEQUILIBRARE 



ORTAGGI 


Sono quelli più ricchi di amido, 
oppure sottoposti a cottura: 

patate lessate o al forno 

• purè di patate • carote cotte 

• topinambur • barbabietola 
cotta. 


FRUTTA 


Si tratta di frutti con un'alta 
concentrazione di carboidrati 
come: papaya • banane 
• datteri • melone • anguria 
• mango • ananas • kiwi 
• cachi • uva • uva passa 
• succhi e centrifugati 
di frutta • prugne 
secche • castagne. 



CEREALI 


In genere i cereali hanno un indice 
glicemico elevato se si scelgono 
in forma raffinata. I cereali con IG 
medio e alto sono: grano saraceno 

• farro • riso • pasta di grano 

• pane • avena • mais. 


ALIMENTI VARI 


Molti alimenti o preparazioni 
alimentari di uso comune hanno 
un indice glicemico elevato. 

Eccone alcuni: pizza • gnocchi 

• brioche • polenta • cous cous 

• ravioli • ketchup • biscotti di 
pasta frolla • fette biscottate 

• miele • marmellata • zucchero. 
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Mezzo cucchiaino 
di psillio sul cibo 

Un modo molto semplice di abbassare l'in¬ 
dice glicemico di un piatto a base di carboidra¬ 
ti, come una pasta o una minestra, è spolverizzar¬ 
ci sopra un cucchiaino non colmo di semi di psillio. 
Questi semi consentono di abbassare il glucosio nel 
sangue fino al 20% e si sono dimostrati più effica¬ 



ci se mescolati al cibo. Acquistali in erboristeria, 
privi di aromi e al naturale e ricordati di bere 
sempre molto quando li utilizzi. 


13 modi facili per abbassare 
l'indice glicemico 


Per abbassare Pindice glicemico degli alimenti hai 
a disposizione tre modi, che sfruttano abbina¬ 
menti e combinazioni alimentari corrette. 


^ ASSOCIA CEREALI E PROTEINE 

® Le proteine, presenti in carne, pesce, ma an¬ 
che nei legumi, consentono di abbassare Pindice 
glicemico di un alimento e in particolare dei ce¬ 
reali. Quindi puoi servirti 40 g di riso e 30 di ceci 
o affiancare la pasta a pollo o pesce. 

AGGIUNGI UN PO' DI GRASSI 

Anche i grassi aiutano efficacemente a ridur¬ 
re Pindice glicemico. Ne basta una piccola quan¬ 
tità, ad esempio un cucchiaino d’olio o 10-15 g di 
grana sugli spaghetti o ancora tre o quattro semi 
oleosi insieme a frutti zuccherini. 

^ SFRUTTA SEMPRE LE VERDURE 

Il terzo alleato contro i picchi glicemici e il 
sovrappeso sono le fibre, presenti nelle verdure. 
Un ottimo modo è quello di consumare come 
antipasto quello che di solito consideriamo con¬ 
torno. 


L'idea in più: inverti le portate 

Per evitare che gli alimenti ad alto IG facciano 
subito impennare la glicemia, inverti le portate: 
mangia prima il secondo e poi la pasta. Questo è 
un sistema davvero infallibile. 




Le strategie 

in cucina e non solo 


Ci sono molti modi in cui puoi 
abbassare l'indice glicemico di quello 
che porti in tavola, attraverso scelte 
particolari o adottando strategie di 
cottura che riducono la velocità con 
cui gli zuccheri degli alimenti fanno 
innalzare la glicemia. Eccone alcuni. 


• Riscalda la pasta: spaghetti o 
maccheroni riscaldati hanno un 
indice glicemico più basso e lo stesso 
vale per il riso. Ma se li prepari per la 
prima volta cuocili sempre al dente. 


• Fai tostare il pane: le fette di 
pane biscottate (o quelle del giorno 
prima) rilasciano più lentamente gli 
zuccheri nel sangue. 

• Condisci con l'aceto: questo 
condimento è utile per abbassare 
l'indice glicemico di alimenti come 
le patate. Inoltre aumenta il senso di 
sazietà. 


• Scegli farina macinata a 
pietra: più la macinazione è fine 
più assimilabili sono gli zuccheri 
che apporta. Scegli allora farine 
macinate a pietra o prodotti che 
sono fatti con questo tipo di farine. 
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E con banaba e coronella 
rimodelli il tuo punto vita 




La citronella PER LA SERA 


QUESTI DUE RIMEDI VERDI, DA ASSUMERE COME TISANA, ELIMINANO 
IL "GRASSO DA ZUCCHERI" CHE SI CONCENTRA PROPRIO SULLA PANCIA 


P er dimagrire ancora più in fretta, oltre a se¬ 
guire i consigli che ti abbiamo dato, puoi 
contare su alcune piante che regolano il metabo¬ 
lismo degli zuccheri e tengono sotto controllo la 
glicemia. Queste due piante sono efficaci per de¬ 
purarti dagli zuccheri e per eliminare il grasso da 
essi determinato, presente soprattutto sul girovita. 


La prima pianta da sfruttare è la banaba. Si tratta 
di un albero spontaneo diffuso nel Sudest asiatico, 
di cui si utilizzano le foglie. Alcuni studi scientifi¬ 
ci hanno confermato gli effetti ipoglicemizzanti 
della banaba, dovuti alla presenza di acido coro- 
solico, una molecola che favorisce l’utilizzo del 
glucosio da parte delle cellule, migliorando anche 
l’assimilazione degli amino- 

_^ acidi, fondamentali 

per conservare la 
massa magra. 


Controllare la glicemia è ancor più necessario di sera, 
quando i cibi ad alto indice glicemico risulterebbero 
ancora più ingrassanti. Per questo puoi ricorrere a 
un infuso di citronella. Quest'erba aiuta l'intestino 
nella ''gestione'' degli zuccheri del pasto e inoltre 
contrasta i gonfiori addominali. Mettine un 
cucchiaino in una tazza di acqua bollente, lascia in 
infusione per 15 minuti e sorseggia dopo cena. 


La puoi usare in una tisana da bere dopo pran¬ 
zo, insieme a scorze di arancio dolce (digestivo 
e antigonfiore), foglie di bardana (depurative) e 
tè verde (bruciagrassi). Fatti preparare un mix 
con queste piante in parti uguali, prendine un 
cucchiaino e lascialo in infusione per 10 minuti, 
quindi bevi dopo mangiato. Non va assunta se 
già si prendono altri farmaci ipoglicemizzanti. I 


La banaba DOPO IL PRANZO 
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Il programma di 3 giorni 
per dimagrire da subito 

In questa pagina troverai uno schema alimentare da seguire per 3 giorni. In questo modo 
ti "disintossicherai" dall'eccesso di zuccheri e inizierai a perdere peso in modo graduale. 



Primo giorno 

Colazione Una tazza di tè o caffè; una fetta di pane di segale 
con due cucchiaini di ricotta e uno di marmellata; 5 nocciole. 
Spuntino Una mela (circa 150 g) e 3 mandorle. 

Pranzo Un’insalata mista condita con una punta di senape, 
succo di limone e 2 cucchiaini di olio extravergine, con 50 g di 
fagioli di Spagna e 40 g di crostini di pane. Una tazza di tisana 
di banaba (vedi pag. a lato). 

Merenda 3 albicocche essiccate e 3 mandorle. 

Cena Un filetto di salmone con porri in padella e un con¬ 
torno di verdure lessate a piacere; una fetta di pane integrale 
(30 g). Una tazza di infuso di citronella (vedi pag. a lato). 



Secondo giorno 

Colazione Una crèpe fatta con due cucchiai di farina e albume 
d’uovo, con un velo di marmellata di albicocche, tè o caffè. 
Spuntino Un vasetto da 125 mi di yogurt greco. 

Pranzo 50 g di quinoa con verdure e 100 g di straccetti di 
pollo. Una tazza di tisana di banaba (vedi pag. a lato). 
Merenda Una pera e 2 noci. 

Cena Un piatto con 70 g di tofu al curry (in un soffritto 
aggiungi il tofu a dadini, un cucchiaio di passata di pomo¬ 
doro, uno di curry e cuoci 10 minuti; quindi aggiungi due 
cucchiai di yogurt) con 40 g di riso integrale bollito. Una 
tazza di infuso di citronella (vedi pag. a lato). 



Terzo giorno 


Colazione Un bicchiere di latte parzialmente scremato o uno 
yogurt con 3 cucchiai di cereali integrali in fiocchi, 3 noci a 
pezzetti e mezza mela a tocchetti; tè o caffè. 

Spuntino Una ciotola di lamponi e 4-5 mandorle. 

Pranzo Un piatto con 50 g di riso selvaggio con broccoli e 
uvetta; 100 g di carpaccio di pesce spada con indivia. Una 
tazza di tisana di banaba (vedi pag. a lato). 

Merenda Cracker di soia e 10 g di noci. 

Cena Un hamburger alla piastra con insalata 
di lattuga, cicorino, con 2 cucchiaini di olio 
extravergine di oliva e aceto; una fetta di pane 
di segale. Una tazza di infuso di citronella 
(vedi pag. a lato). 



POI CONTINUA COSI 


Puoi continuare a seguire questo schema di tre giorni, 
variando gli ingredienti, ancora una volta o due. 

Ricorda che a pranzo sono concessi 50 g di cereali 
o pane, meglio integrali, da affiancare a 100 g di carne 
o pesce; oppure 40 g di cereali e 50 g di legumi. 

Per la sera i carboidrati si riducono a 40 g da consumare 
come cereali in chicchi, pasta o pane integrale. 







Centro Riza di Me 
e dimagrimento 


Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 
I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 



Visite mediche e terapie naturali 

Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 

Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 

Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fìsico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fìtoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 

Percorso individuale di dimagrimento 

Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'onanismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 

Psicoterapia 

Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc. Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 



Per ulteriori informazioni e appuntamenti telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 

Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 

Si riceve anche il sabato. 





dicina Naturale 

olistico 



INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 

Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 

il benessere interiore. 

INCONTRI A NUMERO CHIUSO 
Prenotazione obbligatoria 


CURA L'INTESTINO E DIMAGRISCI 

a cura della dott.ssa Pamela Scartata 

L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 



: 

: 


TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 

È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 
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e responsabile del Centro Riza 
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Dr.ssa Laura Onorato 

Nutrizionista, farmacista 

Michela Riva 


Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 


Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 






















IL TUO ALLEATO 


A gennaio prendi 
la chlorella e in inverno 
non ingrassi più 

È ESATTAMENTE QUELLO DI CUI HAI BISOGNO PER ALLEGGERIRTI DALLE TOSSINE 
CHE NELLA STAGIONE FREDDA POSSONO OSTACOLARE IL DIMAGRIMENTO 



VIVI IN CITTÀ? 

TI SERVE ANCORA DI PIÙ 


48 I Dimagrire 


L'organismo di chi vive in città, durante l'inverno, 
deve avere a che fare anche con una fonte di 
tossine in più, rappresentata dallo smog, che 
raggiunge concentrazioni elevatissime. Le polveri 
sottili, oltre a essere un problema per la salute, 
affaticano proprio gli organi della depurazione. 


C i sono delle ragioni oggettive per cui 
barrivo dell’inverno aumenta il rischio 
di ingrassare. Si riducono le ore tra¬ 
scorse all’aperto, l’inizio della stagione 
(il 21 dicembre) coincide con il periodo dell’anno 
in cui maggiore è il consumo di alimenti più ca¬ 
lorici, crescono i livelli di stress legati alla routine 
lavorativa: tutto ciò determina un aumento di 
residui metabolici che l’organismo ha la necessità 
di smaltire e che, altrimenti, diventano un fre¬ 
no per il metabolismo. Ma le buone notizie non 
mancano. E infatti possibile contrastare questa 
tendenza con un unico rimedio che è ideale per 
questo periodo dell’anno: l’alga chlorella. 


È un'alga microscopica 

La chlorella è un’alga unicellulare che viene colti¬ 
vata in aree non contaminate. E questa la prima 
caratteristica che la rende preziosa: la purezza 
dell’ambiente in cui cresce le permette di arric¬ 
chirsi di nutrienti unici e la rende uno straordina¬ 
rio rimedio depurativo. In inverno la depurazione 
è fondamentale per la perdita di peso. In questo 
la chlorella è preziosissima, dal momento che ha 
eccellenti proprietà disintossicanti e purificanti. 
La depurazione invernale però deve essere fatta 
in modo da non togliere all’organismo le energie 
che gli sono necessarie per affrontare la stagione. 
Scegliere di seguire una dieta detox e ipocalorica, 
adesso, avrebbe come unica conseguenza quella 
di sentirsi privi di forze e costantemente affamati. 
La chlorella invece, oltre a ripulire l’organismo, 
fornisce al tempo stesso energia. 





Scopri perché ti serve adesso 





Aumenta il potere depurativo 
della chlorella associandola a 
verdure detox di stagione. Ad 
esempio puoi prenderla insieme 
a un centrifugato fatto con 150 
g di lattuga, 100 g di finocchio, 
una mela e il succo di mezzo 
limone. Aggiungi quindi un 
cucchiaino di chlorella in polvere 
o assumi la capsula di chlorella 
insieme a questo succo verde. 


COME ASSUMERLA 


L'ASSOCIAZIONE OK 


» M 


COME AGISCE 


L'azione della chlorella va a beneficio 
di tutti gli organi della depurazione, 
dal colon al fegato, che in questo 
periodo sono chiamati a un'attività 
maggiore, complici anche i pranzi 
delle festività. Quest'alga "attrae" le 
scorie metaboliche e funziona come 
una sorta di spugna. Le proprietà di 
quest'alga sono documentate da vari 
studi. In particolare alcuni ricercatori 
di Taiwan hanno evidenziato come 
la chlorella sia utile nel ridurre 
l'assorbimento intestinale dei grassi in 
eccesso della dieta. 


I SUOI PRINCIPI ATTIVI 


I RISULTATI CHE OTTIENI 


Grazie all'assunzione dell'alga 
chlorella potrai constatare: 

• una pancia più piatta e un 
miglioramento della funzionalità 
intestinale; 

• una riduzione del gonfiore 
addominale e un miglioramento 
della digestione; 

• una maggior energia e una 
minor fame. 


e in particolare i polmoni, essenziali per il 
dimagrimento perché l'ossigeno è ciò che serve 
a bruciare anche i grassi. Inoltre le polveri 
sottili interferiscono con il sistema endocrino 


e rallentano il metabolismo. Bene, la chlorella 


è efficacissima anche contro polveri sottili e 
metalli pesanti che entrano in noi attraverso 
l'aria che respiriamo, che quest'alga cattura nel 
corpo e di cui favorisce l'eliminazione. 


A rendere la chlorella così preziosa è la 
presenza di clorofilla, dall'alto potere 
depurativo, di proteine (ne è costituita 
per circa il 60%) che alimentano la massa 
magra, oltre a minerali dimagranti come 
il magnesio, lo zinco, che migliorano il 
metabolismo e il ferro (energizzante). 

. . / . v .• s :: 
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Puoi assumere la chlorella 
in polvere o come 
integratore in capsule (la 
trovi in farmacia). In base 
ai prodotti può variare 
la posologia, in genere è 
indicata l'assunzione di una 
o due capsule al giorno. Se 
la usi in polvere ne basta 
un cucchiaino al giorno. 
Prendila per 3 settimane 
(evita di assumere più di un 
integratore per volta). 




























SOTTO LA LENTE 


Vuoi eliminare i chili delle feste? 

Ti servono le 
vitamine del gruppo B 

SONO LE PIÙ INDICATE PER ESTRARRE TUTTA L'ENERGIA DA CIÒ CHE MANGI 
E FARLA CONSUMARE AL TUO METABOLISMO. SCOPRI COME FARNE SCORTA 
IN QUESTO MOMENTO IN CUI L'IMPERATIVO È... BRUCIARE DI PIÙ! 


P er godersi il bello delle feste, cibo com¬ 
preso, l’ideale è bruciare tutto quello che 
si mangia, in modo da non accumulare 
neppure un etto, ma addirittura riatti¬ 
vando i processi metabolici, in modo da intac¬ 
care anche il grasso più vecchio. Quello che ci 


vuole allora è un rifornimento di vitamine del 
gruppo B, perché sono loro che contribuiscono 
a trasformare il cibo in energia. Queste vitami¬ 
ne sono indispensabili per l’attività di numerosi 
enzimi, che regolano le reazioni chimiche all’in¬ 
terno dell’organismo, convertendo gli alimenti 



POTENZIANE L'EFFICACIA 
ASSOCIANDOLE AL MAGNESIO 
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L'organismo riesce a sfruttare meglio le vitamine 
del gruppo B, e in particolare quelle con una 
spiccata azione bruciagrassi, come la B6 e la 
B5, se ha a disposizione anche una buona 
quantità di magnesio. Questo minerale agisce 








della nostra dieta nelle sostanze necessarie alle 
funzioni metaboliche, anziché metterli da par¬ 
te sotto forma di acidi grassi che gonfiano le 
cellule adipose. 

Hai mangiato troppi dessert? 

Ti serve la B6 dei pistacchi 

Tra le più utili adesso vi è senz’altro la vitami¬ 
na B6, conosciuta anche come piridossina: è un 
tuttofare per il metabolismo, ma è preziosa so¬ 
prattutto perché permette di trasformare dolci 
e dessert in energia da far bruciare ai muscoli. 
Questa vitamina consente anche di contrastare 
quei cali di energia che portano a un desiderio 
maggiore di zuccheri e a una tendenza del corpo 
ad accumulare. La B6, convertendo il nutrimento 
in massa magra (è infatti coinvolta nel metabo¬ 
lismo delle proteine che aumentano i muscoli a 
discapito del grasso) è quello che ci vuole anche 
per contrastare la flaccidità dei tessuti. La piri¬ 
dossina è importantissima per tonificare il cor¬ 
po e non perdere la massa muscolare durante il 
dimagrimento. Per farne rifornimento mangia 
5-6 pistacchi non salati e completa il fabbisogno 
giornaliero portando a tavola spinaci, banane e 
petto di pollo. Attenzione dunque: metterti a die¬ 
ta senza assicurarti le giuste quantità di vitamina 
B6 può essere uno sforzo inutile. 


in sinergia con le vitamine del gruppo B 
per regolare i processi metabolici. Quindi 
non dimenticarti di portare in tavola ogni 
giorno i cibi che lo contengono, come 
le mandorle o i fagioli cannellini, il riso 
integrale ma anche le verdure a foglia 
verde come la bieta o i semi di zucca. 


L'ATTIVITÀ FISICA 
È PIÙ DIMAGRANTE 
GRAZIE ALLA B12 

Per bruciare di più, assicurati di svolgere attività 
fisica (almeno un'ora un paio di volte alla settimana). 
Ma anche lo sport è più dimagrante grazie alle vitamine 
del gruppo B, e in particolare alla B12. Conosciuta anche 
come cobalamina, la B12 è la "vitamina energizzante", 
utilissima per affrontare al meglio l'esercizio fisico, 
indispensabile per accelerare la perdita di peso. La B12 si 
trova esclusivamente negli alimenti di origine animale, 
con una concentrazione più elevata nel pollame, nelle 
uova e nei latticini (tranne il burro). Per coprire le 
necessità quotidiane ti bastano un trancio di pesce 
o carni bianche come pollo o tacchino. Chi è 
vegetariano o vegano deve ricorrere invece 
a un integratore. 


La B5 demolisce gli adipociti: 
scegli champignon e noci 

Se hai fretta di liberarti dei due-tre chili presi 
durante pranzi e cenoni fai il pieno di vitamina 
B5, cioè l’acido pantotenico. Questa vitamina 
è un vero bruciagrassi naturale perché stimola 
la lipolisi, ovvero la demolizione delle cellule 
adipose. Gli effetti positivi della vitamina B5 si 
riflettono sulla linea, perché l’acido pantotenico 
sblocca le riserve di grasso, ma ci sono risvolti 
benefici anche per l’umore. 

La vitamina B5, infatti, si concentra soprattutto 
nel cervello, dove si trasforma di acetilcolina, un 
neurotrasmettitore che aumenta la sensazione di 
benessere, riducendo così il bisogno di ricorrere 
a comfort food generalmente molto calorici. Per 
integrare l’assunzione di vitamina B5 puoi contare 
su 70-80 g di funghi champignon, che ne sono 
ricchissimi, o sulle noci, ne bastano 
30 g al giorno. Con un tuorlo 
d’uovo soddisfi 
la maggior parte 
del fabbisogno 
giornaliero di 
m vitamina B5, 
il resto lo trovi 
facilmente nei 
cereali purché 
integrali. 



> 
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SOTTO LA LENTE 



Grazie alla B1 spegni 
anche la voglia di dolci 


che non può mancare nella tua dieta se tendi a 
mangiucchiare in ogni momento della giornata. La 
tiamina nutre le cellule nervose perché interviene 
nel processo di trasformazione dei carboidrati in 
glucosio, il nutrimento primario per il cervello. I 
neuroni, infatti, non prendono energia da grassi e 
proteine, come fanno le altre cellule del corpo, ma 
solo dagli zuccheri ricavati da pasta, pane e simili. 
Quando la B1 scarseggia, arriva meno glucosio al 
cervello e, oltre ad aumentare nervosismo e ma¬ 
lumore, cresce anche la fame di dolci, fattore in 
grado di mettere a repentaglio qualsiasi dieta. Ti 
bastano 60 g di piselli per assicurarti la metà del 
fabbisogno quotidiano di vitamina Bl: cuocili ra¬ 
pidamente in padella con un filo di olio per ridurre 
al minimo la perdita della vitamina. Altri alimenti 
in cui si trova la vitamina B1 sono la farina di gra¬ 
no integrale, l’avena, il riso, il grano saraceno, il 
salmone, il prosciutto di Parma e i semi di girasole. 
Azione antifame la possiedono anche la vitamina 
B6 presente in soia, pesce, banane e avocado e la 
vitamina B9 (acido folico), che trovi in spinaci, 
nocciole, ceci e lattuga. 


S e dall’inizio dell’anno hai deciso di metterti a 
regime, nelle vitamine del gruppo B hai delle 
preziose alleate per tenere a bada la fame e ottenere 
il meglio sul fronte della linea. Le vitamine del 
gruppo B sono preziose per aumentare il senso 
di sazietà, risollevando anche il tono dell’umore, 
e placano il bisogno di cibo che non viene dal¬ 
le necessità del corpo, ma da ansia, noia oppure 
stress. A questo scopo è particolarmente utile la 
vitamina Bl, detta anche tiamina. E la vitamina 
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LE VUOI TUTTE IN UNA VOLTA? 

PUOI RICORRERE A UN INTEGRATORE 


In questo periodo dell'anno puoi anche pensare 
a un'integrazione di vitamine del gruppo B, 
che ti permetterà di aumentare la tua energia 
bruciagrassi e nello stesso tempo dare un 
sostegno al metabolismo nel suo complesso. 

Le puoi trovare in integratori multivitaminici, 
spesso associate anche al magnesio. Ti sono 
particolarmente utili se ti senti affaticata, 
stanca e per questo sei portata a 
; mangiare di più. 






Per ottenere ancora di più dalle vitamine del 
gruppo B # è bene assumerle insieme, visto che 
molte sono interdipendenti l # una dall'altra e 
i benefici si moltiplicano. Un modo facile per 
farlo è organizzare un menu giornaliero che 
te le garantisca davvero tutte. 


E se vuoi sgonfiarti prendi 3 g 
di lievito di birra: contiene B3 

Per alleggerire il lavoro degli organi emuntori 
(fegato, reni, intestino), chiamati a un superlavoro 
tra dicembre e gennaio, ti serve la vitamina B3 
(niacina), che agisce da vera “spazzina” 
Questa vitamina inoltre favorisce il 
trasporto dell’ossigeno ai tessuti e aiuta 
a ridurre ritenzione idrica e ristagni, 
favoriti da piatti più conditi del solito e 
salumi. Ripulendo a fondo l’organismo, 
la niacina migliora anche la digestione e 
l’attività intestinale, sgonfiando la pancia. 

Per rifornirti di vitamina B3, inserisci nella 
tua dieta il lievito di birra in scaglie (non è quello 
che si usa per lievitare la pizza; lo trovi nei negozi 
di alimentazione naturale): è tra le più ricche fonti 
di niacina, oltre ad avere un ottimo contenuto 
anche delle altre vitamine del gruppo B. Puoi 
aggiungerlo sulle minestre, sul riso o sull’insalata 
nella misura di circa 3 g al giorno per un mese. 
Altre fonti di niacina sono il latte, le mandorle e 
il pesce spada. 

Riduci i caffè, così ne hai il massimo 

La disponibilità delle vitamine del gruppo B si 
esauriscono più in fretta con un eccessivo consumo 
di caffè, ma anche di alcolici e zuccheri semplici. 
Ricorda poi che le vitamine B mal sopportano 
le alte temperature e le lunghe cotture. Anche 
i processi di raffinazione industriale riducono 
queste vitamine negli alimenti. ■ 



Inizia la giornata con 200 mi di latte, 
ricco di vitamina B3, al quale aggiungi 30 
g di muesli preparato con fiocchi di avena, 
noci di Macadamia e semi di girasole, tutti 
alimenti che apportano vitamina B1. Unisci 
anche 10 g di amaranto soffiato (lo 
trovi al supermercato e nei negozi 
bio), ricchissimo di fosforo, che 
favorisce l'assorbimento della B1. 
Completa con un frutto e una 
tazza di tè. 

In occasione del 
pranzo serviti un piatto 
da 120 g di riso e piselli, 
per assumere vitamina B1 e B6. 

Aggiungi un uovo cotto alla coque con 80 
g di funghi champignon: entrambi forniscono 
vitamina B5, ma solo l'uovo contiene anche 
la B12. 

Per l'ultimo pasto del giorno prepara una 
vellutata di bietole, ricche di magnesio (lessa 
le verdure nel brodo insieme a una patata 
piccola) con 3 g di scaglie di lievito di birra 
e un filetto di sogliola. Accompagna con 
un'insalata di spinacini, ricchi di B6, e un 
panino (30 g) di frumento integrale, che 
contiene vitamina B5. 

Spuntini: 5-6 pistacchi 
non salati o una banana, 
ottime fonti 
di B6. 



Dimagrire ■ 53 



LA SOLUZIONE LAMPO 


Pancia piatta con 
48 ore senza glutine 

QUESTA SOSTANZA, CONSUMATA IN ECCESSO, CAUSA GONFIORE ADDOMINALE. 
MA BASTA ELIMINARLA PER DUE GIORNI PER RIMODELLARE L'ADDOME 


T ra le fine dell’anno vecchio e l’inizio 
di quello nuovo il punto più critico è 
senz’altro la pancia. Colpa anche del 
glutine che, tra primi di lasagne, dolci 
lievitati, pane e crostini, si ha occasione di assumere 
in quantità maggiore rispetto al solito. Se in genere 
ci si limita a 70 g di pasta al giorno, se talvolta si 
alterna il pane tradizionale con le gallette di riso, 
che sono gluten free, in questo periodo dell’anno 
è facile che si consumino molto più di frequente 
alimenti che sono fonte di glutine. Il risultato sono 
rotolini e abiti che stringono sul girovita. 


Una proteina "irritante" 

Il glutine è un composto proteico presente in al¬ 
cuni cereali che ha una natura “collosa” (il nome 
viene dal latino gluten che significa appunto 
colla) e che può irritare le mucose intestinali. Si 
generano così gonfiori, ma anche infiammazioni 
che favoriscono i chili di troppo, perché rallen¬ 
tano il metabolismo. 

E però sufficiente fare 48 ore di dieta senza glu¬ 
tine per poter vedere subito la circonferenza 
ridursi e la pancia tornare piatta. E questa una 
delle ragioni per cui la dieta senza glutine è uscita 



:0 COSA MANGIARE 
.LA COLAZIONE ALLA CENA 


La dieta che trovi qui indicata è stata 
pensata per aumentare il consumo di 
alimenti benefici per l'intestino, capaci di 
favorire il recupero di quell'equilibrio che 
il glutine in eccesso ha temporaneamente 
compromesso. Abbonderanno vegetali 
ricchi di bioflavonoidi e vitamina C, 
dall'azione disinfiammante. 

IL PRIMO GIORNO 

A colazione mangia uno yogurt con 30 g 
di fiocchi di mais integrale (senza zuccheri) 
e una manciatina di mirtilli; tè o caffè. 

A pranzo prepara un finocchio al 
vapore, condito con un cucchiaino di olio 
extravergine d'oliva, un piccolo petto di 
tacchino alla griglia e due gallette di riso. 







Ogni giorno il succo di MELAGRANA 
DISINFIAMMA LE MUCOSE DEL COLON 



Durante questi due giorni, in occasione dello 
spuntino di metà mattina o della merenda, 
bevi un bicchiere di succo di melagrana. 
Questa bevanda contribuisce a rigenerare 
l'intestino, e a ripulirlo dai depositi di glutine, 
aiutandoti così a sgonfiarti. È la presenza di 
polifenoli, vitamina C e soprattutto di acido 
ellagico che la rende così preziosa: questa 
sostanza disinfiamma le mucose intestinali. 
Acquista del succo di melagrana puro al 100% 
e di origine biologica. Puoi anche ottenere il 
succo direttamente dal frutto: è sufficiente 
tagliare la melagrana orizzontalmente 
e, utilizzando un normale spremiagrumi, 
spremerla, in modo da ricavarne il prezioso 
liquido, lasciando i semini nello spremiagrumi. 


dall’ambito limitato delle prescrizioni per chi sof¬ 
fre di celiachia ed è entrata a far parte del novero 
delle soluzioni dimagranti. La dieta senza glutine 
deve però essere fatta nel modo giusto, limitata 
nel tempo e calibrata in modo da fornire tutti i 
nutrienti fondamentali: solo così infatti diventa 
una scelta dimagrante. 


Benefici subito evidenti 

Per ottenere i benefici di una dieta senza glutine 
non è necessario infatti rinunciare per sempre a 
fusilli di grano o alla pizza, è invece sufficiente 


Per cena lessa un pugno di amaranto e 
aggiungilo a un passato di verdure, da condire 
con olio extravergine; completa il pasto con 
una ricottina e verdure miste a piacere. 


concedere un “intervallo” al proprio intestino, 
scegliendo alimenti che sono privi di questa pro¬ 
teina. Bastano appunto 48 ore, durante le quali 
evitare di consumare alimenti contenenti gluti¬ 
ne. In questo modo il colon si depurerà e verrà 
a ridursi quell’infiammazione che è dovuta alla 
reazione dell’organismo nei confronti di una so¬ 
stanza di cui abbiamo abusato, ottenendo così 
una riattivazione metabolica che si tradurrà in 
una perdita di peso. Questa dieta brevissima puoi 
ripeterla anche in futuro, ad esempio una volta 
al mese: sarà un ottimo modo per introdurre un 
elemento di varietà nella tua alimentazione. 


IL SECONDO GIORNO 

A colazione mangia due gallette di riso con 
un velo di marmellata senza zuccheri; 4-5 
mandorle; tè o caffè. 

A pranzo prepara 70 g di fusilli di legumi (o 
di grano saraceno) conditi con un sugo di 
verdure; un piatto di erbette al vapore con un 
filo d'olio extravergine e limone. 

Per cena una bistecca di pollo con un'insalata 
di fagiolini e una piccola patata lessata e una 
macedonia di frutti di bosco. 

Durante entrambi i giorni 
come spuntino puoi mangiare 
un frutto di stagione con 3 
nocciole o 20 g di parmigiano. 


Cosa evitare 

Durante questi due giorni gluten free (di cui trovi 
un programma qui a lato) e tutte le volte che vor¬ 
rai ripetere questa dieta di 48 ore, dovrai evitare 
i cereali che contengono glutine, come frumento 
(ovvero grano), farro, orzo, avena, segale, kamut e 
grano khorasan in genere e ovviamente i prodotti 
che li contengono o che sono stati prodotti con 
le loro farine. Ma per una depurazione ancora 
più profonda è consigliabile anche non bere 
birra, caffè d’orzo, latti vegetali ottenuti 
da cereali con glutine e carne con pa- 
natura o hamburger preparati con 
l’aggiunta di pangrattato. H 





ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Panetti 

(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2017-2018 
Inizio dicembre 2017 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 

Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 












LA SCELTA GIUSTA 


PIATTI A CONFRONTO 


TU E IL CIBO 


I TRUCCHI 


Vuoi cominciare a smaltire i chili appena ti svegli? . 

Metti in tavola una colazione che attiva il tuo motore bruciagrassiapag 58 y* 


Inizia a dimagrire 
fin dal mattino 


Magra con tre cucchiai 
di olio (giusto) al giorno 
a pag. 62 


La ricetta per uno strudel 
ripieno di leggerezza 

a pag. 67 


Combatti adesso la cellulite 
con la scorzonera 

a pag. 72 


6 abbinamenti da 
sfruttare a ogni pasto! 

a pag. 74 


Dimagrisci mangiando 
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AUMENTAZIONE 


LA PAROLA AL NUTRIZIONISTA 


La colazione 


che sveglia 
il tuo metabolismo 



QUELLO CHE MANGI A INIZIO GIORNATA CAMBIA IL MODO IN CUI IL CORPO 
UTILIZZA I GRASSI. TI DICIAMO COME SPINGERLO A SMALTIRNE IL MASSIMO 


S empre meno latte e frollini e un’attenzio¬ 
ne in più alla dieta e alla quantità di grassi 
e zuccheri che si consumano. Questa è 
la fotografia della colazione degli italiani, 
come scattata dalle analisi di consumo Nielsen. 
Ormai è un dato acquisito che appena svegli bi¬ 
sogna mangiare (anche se il 7% ancora salta la 


colazione). La colazione è il pasto che più di tutti 
è in grado di influire significativamente sul meta¬ 
bolismo. Mangiare tanto (ma non solo zuccheri) 
sarà tradotto in un nulla osta a bruciare grassi. La 
conferma viene anche da una ricerca dell’univer¬ 
sità San Raffaele di Roma che ha comparato due 
diete, con il medesimo apporto calorico. Quella 



Cosa ordinare se la fai al bar 


Anche la colazione al bar è ammessa, seppur non tutti i giorni. L'ideale sarebbe 
optare per un frullato e un toast al prosciutto, che costituiscono un pasto completo. 
E il classico cappuccio e brioches? Una brioches vuota ha circa 190 calorie e un 
cappuccino non zuccherato 80. Il problema quindi non è tanto quello calorico. È 
che questa colazione non è sufficientemente saziante. Uno studio dell'Università 
di Sidney, nello stilare una classifica degli alimenti in base al loro indice di sazietà 
ha messo il cornetto all'ultimo posto! Puoi riequilibrarlo aggiungendo un mix già 
pronto di semi oleosi (li trovi al supermercato) con semi di lino, girasole ecc. 






Non 

hai tempo? 

BASTA UNA 
TAZZA DI MUESLI 

Non ho tempo. Questo è uno degli ostacoli 
più frequenti, che si può in parte aggirare con 
il muesli. Si può preparare la sera prima, me¬ 
scolando 45 g di cereali in fiocchi, ad esempio il 
miglio che dà energia e minerali, come potassio, 
magnesio e calcio, una manciata di mandorle 

, , tritate (20 g) e una spolverata di cannella. Al 

che prevedeva un . A . 

r . mattino sara sufficiente aggiungere del lat- 

maeeior consumo 

i. i . , . te di soia non zuccherato e un pugno 

di calorie al mattino ... ...... .., ... 

v . t i -v rr- di lamponi, ricchi di polifenoli che 

e risultata la piu etti- r . . ... 

, . T r , favoriscono lo scioglimento 

cace nel ridurre la massa . . 

TT , . . . . v dei grassi, 

grassa. «Uno dei primi e piu 

frequenti passi falsi in un regime f m 

dimagrante è una riduzione drastica dell’apporto 
calorico anche a inizio giornata - conferma infat¬ 
ti la dottoressa Deborah Orlando La maggior 
parte delle persone dedica pochi minuti alla cola¬ 
zione, per questioni di tempo, ma non solo. Si fa 
economia su grassi e carboidrati, pensando possa 
essere un modo per dimagrire più in fretta». La 
verità è ben diversa: mangiando poco a colazione 


ECCO PERCHÉ 

C'È CHI NON HA FAME 


il metabolismo rallenta. L’ideale è dedicare alme¬ 
no 10-15 minuti alla colazione, consumandola 
entro un’ora dal risveglio. L’unica eccezione è se si 
svolge attività fisica di prima mattina (il 35% de¬ 
gli italiani lo fa almeno una volta alla settimana): 
in quel caso la colazione può essere consumata 
anche dopo. 


Per molti la colazione è una fatica. Al 
mattino non hanno fame. Al massimo si 
riesce a bere qualcosa. Per comprendere 
perché questo accade, spesso è necessario 
guardare alla sera precedente. In molti 
casi la cena è stata consumata tardi e 
probabilmente è stata più abbondante 
del necessario. Andando poi a letto, il 
cibo resta sullo stomaco e non viene 
correttamente metabolizzato. Ecco 
perché lo stimolo della fame non si 
accende. La soluzione è cercare, per 
quanto possibile di anticipare la cena 
e, se questo non è possibile, agire sulla 
leggerezza e la digeribilità di quello che 
si porta in tavola la sera. Pesce meglio 
della carne, verdure cotte, una piccola 
quota di carboidrati, che non devono 
venire necessariamente dai cereali, ma 
vanno benissimo anche le patate o dei 
legumi da mangiare in forma di passato, 
per evitare il gonfiore. 



Almeno di 350 calorie! 



È importante concedersi delle colazioni abbon¬ 
danti, senza aver paura che questo possa incidere 
negativamente sul peso forma. La colazione do¬ 
vrebbe rappresentare il 20% delle calorie assunte. 
Se quindi hai una dieta da 1.800 calorie, la tua 
colazione potrà arrivare tranquillamente a 350 
kcal. Anche la sua composizione è importante. La 
maggior parte, circa il 40-45% dovrà essere com¬ 
posta da carboidrati complessi: la fonte migliore 
sono i cereali, meglio se integrali. Ma dovranno 
esserci anche i grassi e le proteine. 


Scegli frutta di stagione 

Sulla frutta c’è il via libera della nutrizio¬ 
nista: «Va preferita la frutta di stagione, 
più ricca di vitamine. Vanno bene anche 
quei tipi di frutta di solito evitati perché 
troppo zuccherini come la banana 
o l’uva». La frutta più ricca di 
fibra, come le mele o i mirtilli, 
aiuta a sciogliere più rapidamen¬ 
te il grasso sulla pancia. V 
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Per ridurre 
il girovita al mattino 
avocado e proteine 


C hi accumula nella zona addominale al matti¬ 
no deve necessariamente mangiare alimenti 
fonte di proteine. Sono proprio loro che, attra¬ 
verso alcuni neuromediatori, consentono al me¬ 
tabolismo di utilizzare i grassi di riserva presenti 
a livello addominale. 

Evita invece l’eccesso di zuccheri semplici: elimina 
dunque gli yogurt dolci e con troppi ingredienti, 
che possono contenere perfino più zuccheri del 
gelato industriale e rovinano i vantaggi nutrizio¬ 
nali dello yogurt. Lo stesso vale per i cereali che 
contengono zucchero oppure sciroppo di mais 
o di riso. Quanto alle proteine ci sono diversi 
modi per introdurle. Ad esempio se ti piace un 
semplice caffè con i biscotti, scegli quelli che 
ti garantiscano un equilibrio di nutrienti, ad 
esempio il 40% di carboidrati e il restante 60% 
equamente diviso tra proteine e grassi: li puoi 
trovare tranquillamente in ogni supermercato. 


Un paio di volte 
falla alTinglese 

Una buona idea è anche una 
colazione che imiti il breakfast 
inglese, senza bacon, ma con le 
uova. Puoi combinare un paio di uova 
con delle fettine di avocado, ricco di vi¬ 
tamine, minerali e acido oleico per ridurre il 
girovita e una spolverata di pepe nero che blocca 
la formazione di nuove cellule adipose. Puoi an¬ 
che mangiare una o due fette di prosciutto cotto 
o anche del salmone. Un’altra opzione per una 
colazione ricca di proteine sazianti, ma di origine 
vegetale, può essere una porzione di hummus di 
ceci o di fagioli neri che hanno un elevato conte¬ 
nuto di fibra, accompagnata da due fette di pane 
integrale e un frutto. Aggiungere proteine inoltre 
è fondamentale per favorire la sazietà: «Per questo 
motivo consiglio spesso di introdurre almeno un 





Al risveglio il nostro organismo è meno 
idratato e quindi anche la parte "liquida" 
della colazione è importante. Se tendi 
a gonfiarti, anche se non hai una vera e 
propria intolleranza ai latticini, sostituisci, 
più volte durante la settimana, il latte 
vaccino con quello vegetale. Ormai 
la scelta è piuttosto ampia, ma tra le 
soluzioni migliori per la prima colazione 
vi è senz'altro il latte di mandorla. 
Estremamente digeribile, il latte di 


SCEGLI IL LATTE DI MANDORLA 

LA BEVANDA PER UNA PANCIA PIATTA 


60 ■ Dimagrire 














paio di colazioni salate a setti¬ 
mana», suggerisce la dottoressa 
Orlando. Trovarle gradevoli 
è davvero soltanto questione 
di abitudine. 

Scopri le virtù 
del pangermoglio 

Anche nella scelta del 
pane puoi puntare sulle 
proteine. Il pangermo¬ 
glio, conosciuto anche 
come pane germogliato, è 
un prodotto da forno che 
viene ottenuto attraverso la 
germogliazione dei cereali, 
in genere grano o segale. Non 
viene utilizzata la farina, ma di¬ 
rettamente i chicchi, che vengono 
appunto fatti germogliare, un procedi¬ 
mento che permette agli enzimi dei cereali 
di convertire alcuni dei carboidrati e dei grassi 
in vitamine, in minerali e aminoacidi. Ciò au¬ 
menta la quota di proteine presenti, oltre a quella 
di micronutrienti utili al metabolismo. Questo 
pane non viene preparato utilizzando del lievito, 
altra nota positiva se oltre al grasso addominale, la 
pancia è prominente anche a causa del gonfiore. 
In più viene realizzato aggiungendo semi oleosi, 
come quelli di lino o di girasole, che contrastano 
la trasformazione degli zuccheri in grasso addo¬ 
minale. Lo puoi trovare nei supermercati o nei 
negozi di alimentazione bio. H 



mandorla ti fornisce proteine e grassi buoni, 
di cui hai necessità all'inizio della giornata. È 
benefico per l'intestino e ti aiuta a ottenere 
più facilmente una pancia piatta. Fai però 
attenzione al momento dell'acquisto, perché 
non tutti i prodotti sono uguali. Scegli un latte 
di mandorla che sia biologico e soprattutto 
che non contenga zuccheri, che farebbero 
inutilmente innalzare le calorie di questa 
bevanda. Puoi utilizzare il latte di mandorla 
tiepido, da bere al naturale, oppure lo puoi 
usare sui cereali o per un porridge. Il latte 
di mandorla può anche essere aggiunto a 
centrifugati di frutta e di verdura che, al 
mattino, ti danno vitamine e minerali. 



I GRASSI ANTIGRASSI 

OK AL BURRO D'ARACHIDI 

Alimenti fonte di grassi buoni (del genere 
insaturo) ci aiutano a migliorare il profilo 
lipidico della nostra colazione e riducono 
l'azione ingrassante degli zuccheri: al 
mattino si possono consumare fino a 30 g 
di frutta secca come mandorle, nocciole, 
pinoli o noci. Si possono spolverare 
tritate su una scodella di pappa di 
avena con dei tocchetti di mela verde e 
cannella. Perfino il burro d'arachidi, se 
non zuccherato, può rivelarsi un alleato 
della dieta: un frullato a base di latte di 
mandorla non zuccherato, mezza banana, 
mezzo avocado e un cucchiaio di burro 
d'arachidi apporta grassi monoinsaturi 
e genisteina, che riduce la tendenza 
ad accumulare grassi. Questo frullato 
di prima mattina incoraggia la 
crescita di massa muscolare. 



alimenti 


Scegliere a colazione 
un alimento che è 
stato privato di una delle 

sue componenti per renderlo light non è un'idea 
dimagrante. Il consiglio, che può suonare ''strano'', ha 
la sua giustificazione nel fatto che questi cibi, come 
gli yogurt con lo 0% di grassi incoraggiano l'accumulo 
di adipe sulla pancia. Preferisci allora lo yogurt intero 
o lo yogurt greco, sempre nella versione intera: 170 
g apportano ben 15 g di proteine e 6 circa di grassi. 
Puoi completarlo con dei cereali in fiocchi. 
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Magra grazie 
a tre cucchiai di olio 
(giusto) al giorno 

C'È L'EXTRAVERGINE D'OLIVA MA ANCHE QUELLI DI CARTAMO, RISO 0 LINO: 

SONO RICCHI DI PRINCIPI ATTIVI CHE TI AIUTANO A PERDERE PESO IN FRETTA 


U sare Folio per dimagrire? Sì, è possi¬ 
bile. Innanzitutto perché nell’olio vi 
sono soprattutto acidi grassi insaturi 
e sono proprio loro a essere la miglior 
fonte di grassi che dobbiamo assumere. In alcu- 



LA CURA DETOX 

PRENDILO AL MATTINO 


L'olio extravergine d'oliva può aiutare anche 
a depurare l'organismo, facilitando così il 
dimagrimento. È sufficiente assumerlo a 
digiuno, in poca acqua e limone (se non 
gradisci il sapore usa del succo di mela bio e 
senza zuccheri). Questa "cura detox" è perfetta 
per quando hai bisogno di depurare il colon, se 
soffri di gonfiori addominali anche a causa di 
una non perfetta regolarità intestinale. Mettila 
in pratica per una settimana al mese, o al 
bisogno, quando ti senti gonfia e ti svegli con 
la sensazione di peso sullo stomaco. 


ni oli poi sono presenti vitamine, antiossidanti e 
principi attivi che ne arricchiscono la composi¬ 
zione, in modo da renderli più utili per ottenere 
alcuni risultati specifici. 

La giusta quantità: 30 g 

Prima di entrare nel merito una cosa va detta. 
Ogni olio fornisce la medesima quantità di calo¬ 
rie: 9 kcal al grammo. Per godere solo dei benefici 
dell’olio è opportuno limitarsi a tre cucchiai al 
giorno, corrispondenti a circa sei cucchiaini, da 
distribuire durante l’intera giornata. Utilizzare 
un cucchiaino è un ottimo modo per avere la 
certezza di non abbondare, ma oggi ci sono an¬ 
che dei comodi spruzzatori (anche da acquista¬ 
re vuoti e riempire a casa) che erogano l’olio in 
modo uniforme e forniscono da una a 15 calorie 
a spruzzata. 

L'extravergine: se "pizzica" 
è più ricco di polifenoli snellenti 

Il primo olio che sicuramente non deve mancare 
sulla tua tavola è l’olio extravergine d’oliva. Il 
re della dieta mediterranea ha la sua forza nella 
presenza di polifenoli, composti dal potere an¬ 
tiossidante che ti permettono di agire contro i 
radicali liberi prodotti dal tessuto adiposo e che, 
quando sono in eccesso, rappresentano un freno 
al dimagrimento, oltre che un fattore che ridu¬ 
ce la tonicità dei tessuti e accelera i processi di 
invecchiamento. C’è un modo molto semplice 
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USALO SEMPRE 
SU QUESTI CIBI 

li rende tonificanti 


L'olio andrebbe utilizzato sempre con al¬ 
cuni alimenti, poiché fa assimilare meglio 
alcune sostanze utili al dimagrimento. 


• Carote, zucca, peperone: l'olio con¬ 
sente di assimilare meglio la vitamina A e 
il betacarotene, che questi alimenti con¬ 
tengono e che contrasta i cedimenti cu¬ 
tanei, aumentando la tonicità dei tessuti. 


di “avvertire” la presenza di polifenoli neirolio 
extravergine: sulla lingua determinano un leggero 
pizzicore. I polifenoli delfolio sono poi molto 
ben assimilabili e vengono messi a disposizione 
del metabolismo subito dopo la digestione, come 
ha confermato 1’Efsa, l’Agenzia europea per la 
sicurezza alimentare. 


• Succhi o alimenti con vitamina 

adopera nello stesso pasto 
un cucchiaino d'olio, che 
favorisce l'assimila¬ 
zione di questa vi¬ 
tamina, coinvolta 
nel metabolismo 
dei grassi. 


Ti fa mangiare di meno 

A questi composti l’extravergine affian¬ 
ca la presenza di molecole aromatiche, 
che favoriscono il senso di sazietà e 
concorrono ad aumentare i livelli di 
serotonina, un neuromediatore che 
è legato al piacere e al buonumore, 
lo stesso che viene rilasciato quando 
mangiamo il cioccolato. Aggiungere un 
poco di olio extravergine d’oliva ai pro¬ 
pri piatti consente di mangiarne meno, 
come dimostrato anche da uno studio con¬ 
dotto dalla Technische Universitàt di Mona- 


Olio di girasole 
alto oleico: 

LA NOVITÀ PER UNA 
FRITTURA LIGHT 


Di recente è arrivato sugli scaffali dei supermercati 
l'olio di girasole alto oleico. Significa che ha un ele¬ 
vato contenuto di acido oleico. L'acido oleico porta il 
primo tratto dell'intestino a produrre Oleile- 
tanolammide (Oea), una sostanza che 
riduce l'appetito. L'acido oleico, 
inoltre, ha un punto di fumo (la 
temperatura oltre la quale l'o¬ 
lio si degrada) pari a 225 °C, 
ed è adatto a fritture 
che siano leggere 


co di Baviera (in Germania) e dell’Università di 
Vienna (in Austria). 


e sane. 


• Pomodori: l'olio migliora l'assorbi¬ 
mento del licopene, antiossidante e 
antiflaccidità. 

• Riso e pasta: l'olio riduce il potere in¬ 
grassante di queste fonti di carboidrati, 
perché rallenta la loro trasformazione in 
grasso (vedi il servizio a pag. 36). 


'A v 























AUMENTAZIONE 


LA SCELTA GIUSTA 




Lino, cartamo e riso: 
i condimenti che rimodellan 


olio extravergine d’oliva è sicuramente un 
fantastico alleato nella perdita di peso, ma 
non è il solo. Ci sono anche altri oli che possono 
affiancarlo, in un’alimentazione davvero varia. 
Tra questi ne abbiamo scelti tre, ciascuno con 
caratteristiche particolari che li rendono utili 
per chi è a dieta o ha bisogno di risolvere 
uno specifico problema di peso. Si trat¬ 
ta di oli molto speciali che possono 
essere utilizzati per condire, ma che 
possono essere considerati quasi degli 
integratori, in grado di velocizzare il 
dimagrimento. Dal momento 
che questi oli hanno an¬ 
che proprietà cosmetiche 
(applicati sulla pelle la 
rendono tonica ed elasti¬ 
ca) accertati che quello che 
acquisti sia olio per uso alimentare. Puoi 
utilizzare questi oli da soli, oppure alternarli o 
miscelarli con l’extravergine. 


Se accumuli 
sull'addome scegli 
l'olio di lino 

L’olio di lino è tra i pochi oli 
vegetali che vanti un contenuto 
così elevato di Omega 3 da esse¬ 
re considerato una fonte sufficiente 
di questi nutrienti, soprattutto se si 
segue un’alimentazione a base vegetale. Gli 
Omega 3 contrastano in particolare l’adiposità 
addominale, ma la giusta presenza di questi acidi 
grassi nella dieta è fondamentale anche dal punto 
di vista metabolico, dal momento che essi sono 
fondamentali per la costituzione della membrana 
cellulare, attraverso la quale alle cellule arrivano 
correttamente i nutrienti. L’olio di semi di lino 
è molto delicato, per questo scegline uno per il 
quale dalla produzione alla vendita sia garantita 
la catena del freddo e che sia conservato, anche 
in negozio, in frigorifero. Solo così ti garantirai 



SCEGLILI SPREMUTI A FREDDO 

E ADOPERALI SEMPRE A CRUDO 


Se vuoi sfruttare tutte le proprietà dimagranti 
dell'olio, sia esso extravergine d'oliva, oppure estratto 
da semi di lino, cartamo e riso, è importante che 
sia di qualità, ma soprattutto spremuto a freddo. 
Questo garantisce il mantenimento di principi attivi 
delicati, come gli Omega 3 o gli antiossidanti, che con 
il calore della spremitura utilizzata per estrarre l'olio 
verrebbero in parte distrutti. Per la stessa ragione è 
importante utilizzare questi oli sui tuoi piatti a crudo, 
aggiungendone un filo su insalate, minestre o verdure 
solo a fine cottura. 
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per condire i piatti. Quest’olio ha un’azione po¬ 
sitiva anche sul fegato, la ghiandola chiamata a 
gestire le conseguenze di un’alimentazione ricca 
di grassi e zuccheri, ed è quindi perfetto durante 
i periodi di maggior depurazione. Utilizzalo sulle 
insalate e sulle verdure drenanti, come il finoc¬ 
chio, per potenziarne l’azione. I 


SEMI VARI? 

NO, MEGLIO SELEZIONATI 

Quando sulla confezione di un'olio compare 
la scritta "semi vari" non è ben chiaro quale 
sia la materia prima dalla quale è stato 
ottenuto. In genere dunque se ne sconsiglia 
l'acquisto, soprattutto se anche il prezzo 
molto basso dà l'indicazione di scarsa qualità. 
È invece possibile trovare in commercio 
condimenti che nascono dalla miscela di 
oli differenti, ma ben identificabili, come 
appunto l'olio di lino e di cartamo, o olio 
extravergine d'oliva e di canapa, in modo da 
avere riuniti in un unico olio le proprietà di 
molti e avere anche le corrette quantità di 
Omega 3, Omega 6 e 9. 


Alterna olio 
di cartamo 
e olio di lino 


per avere 
il corretto 
bilanciamento 
di Omega 3 
e Omega 6 


l’effettiva presenza di Omega 3. È anche un olio 
che favorisce la depurazione, soprattutto a livello 
intestinale. Puoi utilizzarlo come condimento, 
preferibilmente su piatti di verdure, con pochi 
grassi, ma puoi considerarlo anche un vero in¬ 
tegratore, da assumere ogni giorno, soprattutto 
se sei vegetariana e non consumi altre fonti di 
Omega 3. Mettine un cucchiaino nel frullato 
che bevi come spuntino: i suoi Omega 3 agi¬ 
ranno insieme alle vitamine di frutta e verdura 
nell’assottigliare il girovita. 


Per aumentare la massa magra 
usa più spesso Polio di cartamo 

L’olio di cartamo viene ottenuto da una pianta 
appartenente alla famiglia delle Asteracee, cono¬ 
sciuta anche con il nome di zafferanone. A rendere 
quest’olio così utile al dimagrimento è la presenza 
di Omega 6 e di Cla, l’acido linoleico coniugato, 
che generalmente si trova nella carne o nei latti¬ 
cini, e che il corpo umano non 
è in grado di sintetizzare. Il 
Cla ha dimostrato di favo¬ 
rire la formazione di massa 
magra a scapito di quella gras¬ 
sa. Viene anche venduto come 
integratore proprio per favorire la 
perdita di peso e in ambito sportivo, 
ma può essere utilizzato anche come olio 


Se tendi a gonfiarti 
c'è Polio di riso 

Una condizione di sovrappeso prolungata, 
diete ricche di carboidrati, vita sedentaria 
favoriscono l’innalzamento dei trigliceridi, 
grassi che rappresentano la riserva di energia del 
corpo e costituiscono la principale componente 
del tessuto adiposo. Dal sapore delicato, l’olio 
di riso, che viene estratto dal germe e dalle 
glumelle che avvolgono il chicco, è efficace per 
abbassarne i livelli. Associa l’uso di olio di riso 
con un’alimentazione in cui sono poco presenti 
zuccheri semplici, così perdere peso sarà più 
facile. All’olio di riso è riconosciuta la capacità 
di contrastare anche la formazione di gas nella 
pancia e, come l’olio di canapa, anche a esso 
sono attribuite proprietà lenitive sulle mucose 
intestinali. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


LA VERA 

CURA 
SEI TU 


ognuno ha 
UN SUO PSICOLOGO 

interiore 

SOLO LUI SA COME 
FARTI STAR BENE 

impara 

AD ASCOLTARLO 




r\ 




MONDADORI 





Se i rami secchi 
ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 
nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 

■• 1 " : 

lo sappiamo 


In libreria 












I PIATTI A CONFRONTO 


AUMENTAZIONE 


1 



La ricetta per 

uno strudel 
ripieno di 
leggerezza 

CON I NOSTRI CONSIGLI PER SFOGLIA 


E FARCITURA PUOI PREPARARE UN DOLCE 
CHE TI AIUTA A LIBERARTI DEI CHILI IN PIÙ 


con la consulenza della dottoressa Laura Onorato, farmacista e nutrizionista bioioga, diplomata in nutrizione culinaria 


D i origini altoatesine, lo strudel è 
un dolce che è particolarmente 
adatto ai momenti di festa. Ma 
seguire alla lettera la ricetta tra¬ 
dizionale fa sì che una fettina abbia le calorie 
di un pasto completo. 

E sufficiente invece fare qualche correzio¬ 
ne, soprattutto per quanto riguarda la scelta 


della pasta e qualche “aggiustamento” nella 
preparazione del ripieno, per ottenere un 
dessert che può essere mangiato a fine pasto, 
anche se si è a dieta. Lo strudel si presta poi 
ad essere realizzato anche in versione salata: 
in questo caso ti suggeriamo come farne tre 
diversi, da utilizzare per una pausa pranzo 
davvero light. 



Strudel con pasta fillo 

196 

kcal 

a porzione 


L'ERRORE 


IL RIMEDIO 


IL TRIONFO 


Strudel al cacao 

364 

kcal 

a porzione 









AUMENTAZIONE 


L'ABBINAMENTO OK 

CON TÈ VERDE E ZENZERO 


T \ 

I PIATTI A CO 


Non devi necessariamente rinunciare a questo 
dolce goloso. Mangialo a colazione e associa una 
tazza di tè verde con zenzero e limone. In questo 
modo, questo dolce ti fornirà l'energia necessaria 
per affrontare la giornata, senza danni per la linea 
perché avrai tutto il tempo per smaltirlo. 


INGREDIENTI 

(per 6 porzioni) 

• 1 rotolo di pasta sfoglia 

• 1 uovo 

Per il ripieno 

• 800 g di mele 

• 60 g di pangrattato 

• 50 g di burro 

• 50 g di zucchero 

• 50 g di uvetta 

• 25 g di pinoli 

• 50 g di noci 

• Cannella q.b. 

• Scorza di limone q.b. 

• Ribes q.b. 

ECCO COME 
SI PREPARA 

Sbuccia le mele, togli il torsolo 
e tagliale quindi a fettine sottili. 
Fai tostare leggermente il pan 
grattato nel burro. Srotola la 
pasta sfoglia e spennellala con 
poco burro fuso. Distribuisci il 
pangrattato tostato nel burro 
sulla pasta sfoglia. Riunisci in 
una ciotola le mele insieme al 
resto degli ingredienti e mescola 
per amalgamarli. Distribuisci il 
composto di mele, frutta secca 
e ribes all'Interno della pasta 
sfoglia. Arrotola la farcia nella 
pasta e spennellala con dell'uovo 
sbattuto. Inforna in una teglia 
foderata di carta forno a 180 °C 
per circa 20-30 minuti. 


Strudel classico 


Burro e pasta sfoglia, 
la coppia killer della linea 

Lo strudel così preparato contiene molti grassi, soprattutto saturi, i peg¬ 
giori per la linea, poiché aumentano i livelli di infiammazione. Questi 
grassi derivano certamente dal burro ma soprattutto dalla pasta sfoglia, la 
quale, con il suo elevato apporto calorico, rende i piatti in cui è presente 
anche difficili da digerire e quindi a rischio gonfiori. 

Il trucco light: usa la pasta della pizza 

Per risparmiare calorie sostituisci la pasta sfoglia con la pasta della pizza: 
stendila bene al fine di renderla sottilissima. Se 100 g di pasta sfoglia 
apportano circa 400 kcal, il corrispettivo di pasta per la pizza ne ha invece 
270. In questo caso riscalda il forno a 250 °C e cuoci per 10-15 minuti. 
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INGREDIENTI 

(per 6 porzioni) 

• 1 rotolo di pasta sfoglia 

• 150 g di cioccolato fondente 

• 1 uovo 

• 20 g di zucchero a velo 

• 30 g di noci 

• 400 g di pere 

ECCO COME 
SI PREPARA 

Sbuccia le pere, privale del torsolo 
e tagliale a pezzetti. Riduci il 
cioccolato in scaglie e spezzetta le 
noci in modo grossolano, quindi 
mescola tutti gli ingredienti. 
Srotola la sfoglia e metti al centro 
il composto a base di cioccolato 
e pere, arrotola la sfoglia su se 
stessa e spennella la superficie 
con il tuorlo d'uovo sbattuto. 
Inforna per 20-30 minuti a 180 
°C. Appena cotto spolvera con 
zucchero a velo. Servi tiepido. 


IL RIMEDIO 


Strudel al cacao 


Non ha zucchero! 

Questa versione dello strudel è migliore ri¬ 
spetto alla precedente. E assente lo zucche¬ 
ro tra gli ingredienti del ripieno, poiché si 
sfrutta la naturale dolcezza delle pere e quel 
poco di zucchero presente nel cioccolato 
fondente (sceglilo con cacao al 75%). Nel 
cioccolato sono presenti i polifenoli, che 
aiutano a perdere peso e in più c’è la teobro- 
mina, una sostanza che aiuta ad accelerare 
il metabolismo. La ricetta è meno grassa, 
perché è stato eliminato anche il burro. 


Mangialo come dessert 

dopo un piatto con verdure drenanti 

Pere e cioccolato sono entrambi ricchi di potassio, 
un minerale che ti consente di eliminare i liquidi in 
eccesso. Per accentuare questa qualità, goditi questo 
dolce dopo un pasto ricco di verdure drenanti. Un 
esempio? Un filetto di sogliola con finocchi al vapo¬ 
re, oppure del petto di pollo con indivia in padella. 
Evita invece di mangiare pane o pasta: i carboidrati 
presenti in questo dolce saranno sufficienti. 



COSÌ 

RISPARMI 

70 CALORIE 

Per ridurre 

ulteriormente le calorie 
fai così: sostituisci il 
cioccolato fondente 
con 100 g di cacao 
amaro, diluito in 
poca acqua tiepida, e 
mescola energicamente 
fino ad ottenere una 
crema piuttosto fluida 
e senza grumi. Taglia 
a pezzetti le pere 
e versa la crema di 
cioccolato appena fatta 
su di esse e procedi 
poi con la ricetta: il 
gusto non cambierà ma 
risparmierai 70 kcal a 
porzione. 
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AUMENTAZIONE 


INGREDIENTI 

(per 6 porzioni) 

• 1 rotolo di pasta fillo 

• 4 mele golden piccole 

• 30 g di marmellata di arance 
amare senza zucchero 

• 60 g di mandorle tritate 

• 50 g di uvetta 

• Latte o acqua q.b. 

(per non far attaccare 
i fogli di pasta fillo) 

• Zucchero a velo q.b. 

• Cannella q.b. 


ECCO COME 
SI PREPARA 

Inizia sbucciando e tagliando 
a pezzetti le mele, private del 
torsolo. In una ciotola unisci le 
mele, l'uvetta reidratata in acqua, 
le mandorle tritate, la marmellata 
e la cannella. Mescola bene tutti 
gli ingredienti. Stendi sul piano di 
lavoro della carta forno, così da 
non fare attaccare la pasta fillo. 
Adagia il primo foglio di pasta 
fillo, con un pennello cospargi la 
superficie con del latte (o acqua) 
e stendici sopra il secondo foglio 
di pasta fillo: in questo modo 
si attaccheranno bene tra loro. 
Ripeti il procedimento per tutti i 
fogli. Disponi il ripieno al centro 
dei fogli, chiudi verso l'interno i 
lati e arrotola lo strudel. Cuoci per 
15 minuti nel forno a 180 °C. 


IL TRIONFO 


Strudel 
con pasta fillo 


Più vitamine 


e pochi grassi 

Buono come uno strudel, legge¬ 
ro come una mela! La sostituzio¬ 
ne della pasta sfoglia con la fillo, 
permette di ottenere un dolce con 
molti meno grassi. La pasta sfoglia 
ha circa 30 g di grassi saturi per 100 
g, mentre la fillo è prodotta senza 
burro, ma usando olio in quantità 
limitate. Le mandorle arricchisco¬ 
no il dolce di vitamina E, che aiuta 
a contrastare la ritenzione idrica e 
f invecchiamento cellulare. La can¬ 
nella è una spezia amica della nostra 
linea, perché contribuisce al con¬ 
trollo degli zuccheri nel sangue fa¬ 
vorendo lo smaltimento dei grassi. 


La variante proteica è con la ricotta 

Puoi cambiare il ripieno di questo strudel utilizzando della 
ricotta vaccina o di pecora (per 6 persone ne servono circa 
500 g), da mescolare con la marmellata di arance amare 
senza zucchero: otterrai così un dolce dal maggior conte¬ 
nuto proteico, sempre con pochissime calorie. 


SE FAI TU 
LA PASTA, 

È DAVVERO 

MAGRISSIMA 

Fare la pasta fillo è facile. Ti 
servono 200 g di farina 00,10 
g di olio d'oliva, acqua tiepida 
e un po' di sale. Mescola gli 
ingredienti e dividi l'impasto in 
4; fai riposare due ore. Spolvera 
un pezzo d'impasto con la 
maizena, stendilo fino a renderlo 
trasparente, taglialo in parti, 
sovrapponile e, spolverandole 
con la maizena, stendile di nuovo. 
Ripeti per gli altri pezzi di pasta. 









L'IDEA IN PIÙ 


Lo strudel 
salato per 
il pranzo light 

Lo strudel si presta a essere reinterpretato anche in chiave salata. 
Qui ti proponiamo alcune ricette che possono essere utilizzate 
come soluzione per un pranzo, anche da preparare in anticipo e 
portare in ufficio. Accompagna questi strudel con una porzione 
di verdure cotte , oppure con un'insalata, in modo da avere un 
pasto leggero , ma saziante. Queste soluzioni hanno praticamente 
le stesse calorie del trionfo. 



Con broccoli 
e ricotta 


Con il salmone 
affumicato 


Versione Veg 

INGREDIENTI 


INGREDIENTI 

• 1 rotolo di pasta fillo 

• 500 g di broccoli 

• 100 g di ricotta 

• 2 filetti di acciuga 

• 1 cucchiaio di olio 

• 1 tuorlo (per lucidare) 

• Curcuma e pepe nero 

• Semi di sesamo nero q.b. 

COME SI PREPARA 

Lessa i broccoli per 5-6 minuti e 
scolali. Nel frattempo fai scaldare 
l'olio e rosola le acciughe, la curcuma 
e il pepe nero. Fai insaporire i 
broccoli in questo condimento e 
lascia raffreddare. Mescola la ricotta 
e uniscila ai broccoli preparati. 
Preriscalda il forno a 200 °C. Stendi 
sul tavolo la pasta fillo e farciscila 
con il composto di broccoli e ricotta. 
Avvolgi ora la pasta su se stessa, 
stando attenta a non far uscire 
la farcitura. Lucida con un tuorlo 
sbattuto e decora con semi di sesamo 
nero. Cuoci in forno per 10-15 minuti. 

Perché te lo consigliamo: 

è ricco di alimenti dall'azione 
antinfiammatoria, come i broccoli 
e la curcuma, capaci di favorire 
la perdita di peso. 


INGREDIENTI 

• 1 rotolo di pasta fillo 

• 300 g di salmone 

• 3 zucchine 

• 100 g di caprino (o formaggio 
spalmabile leggero) 

• Erba cipollina (o aneto) 

• Pepe nero 

• 1 tuorlo (per lucidare) 

COME SI PREPARA 

Lessa leggermente le zucchine e 
tagliale a fettine. 

Copri l'interno della pasta fillo con 
il salmone affumicato, le zucchine 
lessate, il caprino spalmato e l'erba 
cipollina tagliata sottilmente. 
Aggiungi il pepe. 

Arrotola la pasta come uno strudel 
e fai delle incisioni nella parte 
superiore. 

Spennella con dell'uovo sbattuto e 
inforna a 200 gradi per 10-15 minuti 
fino a doratura. 

Perché te lo consigliamo: è 

un piatto perfetto per quando si 
è particolarmente affamati, ma si 
vuole comunque mangiar sano. È 
saziante, grazie ai grassi del salmone, 
senza essere troppo calorico, né 
eccessivamente ricco di carboidrati. 



• 1 rotolo di pasta per pizza 

• 500 g di spinaci 

• 250 g di funghi 

• 200 g di tofu a tocchetti 

• 1 cucchiaio di olio 

• Curcuma e pepe nero 

• Peperoncino 

• Sale q.b. 

COME 
SI PREPARA 

Lessa gli spinaci per 4 
minuti e scolali. Fai scaldare 
in una padella l'olio e rosola 
funghi, il tofu, gli spinaci scolati, la 
curcuma e il pepe nero. Fai insaporire 
e lascia raffreddare. Accendi il forno a 
250 °C e stendi sul tavolo la pasta per 
la pizza, rendendola sottile: aggiungi 
il ripieno. Avvolgi ora la pasta su se 
stessa stando attenta a non far uscire 
la farcitura. Cuoci in forno per 10-15 
minuti. 


Perché te lo consigliamo: è un 

piatto unico adatto a un pranzo 
depurativo. Si tratta di una soluzione 
con il giusto bilanciamento di proteine 
vegetali e verdure, ed è ottimo se, pur 
non essendo vegana, vuoi ridurre il 
consumo di formaggi e latticini. 
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AUMENTAZIONE 


TU E IL CIBO 


Combatti adesso 
la cellulite 
con la scorzonera 

QUESTA RADICE ANTICA 
TI DRENA A FONDO E RIATTIVA 
LA CIRCOLAZIONE GRAZIE 
AL SUO APPORTO DI POTASSIO, 
FIBRE E VITAMINE. COSÌ VINCI 
EFFICACEMENTE LA PELLE 
A BUCCIA D'ARANCIA 



L a battaglia contro la cellulite si gioca d’in¬ 
verno, quando la tendenza a stare più 
tempo sul divano può peggiorare l’ine- 
stetismo, ma soprattutto quando si ha a 
disposizione un fantastico cibo di stagione, la 
scorzonera. Si tratta di una radice utile 
nel riattivare il drenaggio: basti dire 
che è conosciuta anche come 
“asparago d’inverno” perché 
come l’ortaggio primaveri¬ 
le favorisce l’eliminazione 
dei liquidi in eccesso, 
intrappolati nei tessuti. 

Ancora poco usata, vale 
la pena di riscoprirla e 
di portarla in tavola. 

Questo ortaggio appar¬ 
tiene alla famiglia delle 
Asteraceae, la stessa di 
verdure come la lattuga, 
il cardo, il carciofo o il ta- 
rassaco. Se tutti sanno che 
la cellulite è aggravata dall’ec¬ 
cesso di sale, pochi riconosco¬ 


no il ruolo altrettanto negativo degli zuccheri. 
Contro entrambi la scorzonera è efficace: da un 
lato infatti, grazie alla presenza di potassio (ne 
contiene più delle banane) ti fa eliminare il so¬ 
dio aumentando la diuresi, dall’altro 
ha un’azione ipoglicemizzante, 
ovvero contrasta l’eccesso di 
zuccheri nel sangue, cosa 
che previene la celluli¬ 
te e il sovrappeso più 
in generale (se vuoi 
sapere di più sul 
rapporto tra gli- 
cemia e sovrap¬ 
peso vedi a pag. 
36). Inoltre, a 
differenza della 
scorzobianca, 
che ha un sapo¬ 
re più amaro, la 
scorzonera ha un 
gusto delicato e 
ha solo 65 kcal 
per 100 g. 


COME 
SCEGLIERE 

QUELLA PIÙ RICCA 
DI PROPRIETÀ DIMAGRANTI 

Puoi trovare la scorzonera nei mercati locali e 
nei negozi bio f ma anche nei supermercati con un 
buon reparto ortofrutta. Quando l'acquisti assicu¬ 
rati che la radice non abbia segni scuri, ammaccature 
e che risulti soda al tatto. Per conservarla, puliscila e 
asciugala, poi avvolgila nella carta da forno e tieni¬ 
la in frigorifero per circa 8 giorni. Al momento di 
usarla, pelala usando dei guanti, 
perché il suo succo macchia 
le mani, e immergila in 
acqua acidulata con 
succo di limone. 







PUOI FARNE UN DECOTTO 

DRENANTE DA BERE 


La bollitura della scorzonera, come quando la prepari per 
un contorno, rilascia nell'acqua molti minerali drenanti. 
Trasforma l'acqua di cottura (non salata) in una preziosa 
bevanda anticellulite, che sblocca la circolazione linfatica 
e favorisce la diuresi. Per aumentare questo effetto puoi 
aggiungere nell'acqua che bolle un cucchiaino di foglie 
essiccate di tarassaco e lasciare poi in infusione per 10 
minuti, una volta spento il fuoco. Lascia raffreddare 
il decotto poi filtra e bevine 2-3 tazze al giorno, per 
almeno una settimana. 



Portala in tavola 

almeno due volte a settimana 

Per poter godere dei benefici anticellulite della 
scorzonera, soprattutto in questo periodo dell’an- 
no, portala in tavola un paio di volte alla setti¬ 
mana, aggiungendola cruda e grattugiata alle tue 
insalate e, condendola semplicemente con olio 
e limone, come contorno cotto o anche trasfor¬ 
mandola in “spaghetti” utilizzando un attrezzo 
spiralizzatore. Per esaltare le sue proprietà anti¬ 
cellulite, ti consigliamo poi alcuni abbinamenti 
efficaci. 

Con l'orzo, 
per eliminare 
i ristagni 

Per amplificare il potere drenante di questa radi¬ 
ce, associa la scorzonera all’orzo, un cereale ricco 
anch’esso di potassio, minerale antiritenzione 
per eccellenza, e magnesio: è così che contrasti 
la formazione di edemi, ovvero quei ristagni di 
liquidi che rappresentano il primo passo verso la 
formazione dei noduli di cellulite. Puoi preparare 
un’insalata a base di soncino, orzo lessato e scor¬ 
zonera grattugiata cruda (se la radice è giovane 
e tenera) oppure fatta bollire per 20 minuti e 
tagliata a fettine, da consumare a pranzo. 


Con i broccoli, per ridurre 
la ritenzione idrica 

Fondamentale per contrastare la cellulite è poi 
garantirsi una buona circolazione, soprattutto 
a livello capillare. La scorzonera è la radice più 
ricca di vitamina E, un potente antiossidante che 
favorisce la dilatazione dei vasi, rinforza le pareti 
dei capillari ed è quindi un prezioso aiuto per 
ossigenare e tonificare il corpo. Per potenziare 
questo effetto benefico della scorzonera abbinala 
ai broccoli, fonte privilegiata di vitamina C, che 
favorisce l’assimilazione della vitamina E. Lava e 
spela la scorzonera, poi tagliala a bastonci¬ 
ni; lava i broccoli e ricava le cimette, 
quindi sistema le verdure in un 
contenitore adatto al mi¬ 
croonde, aggiungi 2 cuc¬ 
chiai di olio, chiudi con 
il coperchio e cuoci per 
4 minuti alla potenza di 
800 W. Puoi prepararle 
anche cuocendole per 
10 minuti a 200 °C in 
forno. Al vapore basteran¬ 
no 10 minuti per la scor¬ 
zonera e 5 per i broccoli. 

Condisci infine con il succo 
di limone. 






IL "PRONTO INTERVENTO" 

Panino a pranzo, scorzonera a cena 

Se a pranzo hai mangiato un panino al prosciutto o ricco di salse, 
depurati con una vellutata di scorzonera la sera. Pulisci la radice (200 g a 
persona) e tagliala a pezzetti, coprendoli con acqua e limone. Trita mezza 
cipolla e lasciala appassire in poco olio. Aggiungi la scorzonera scolata, 
un cucchiaio o due di farina, bagna con poco vino bianco, quindi con del 
brodo, finché la radice risulta morbida. Frulla e condisci con pepe nero. 
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i trucchi di Dimagrire 




Affettati e ananas: 
elimini il sodio in eccesso 


Gli antipasti, soprattutto quelli a base di salumi, sono 
ricchi di sodio. Non andrebbero consumati troppo di 
frequente se si soffre di ritenzione. Per minimizzare la 
loro capacità di farti trattenere liquidi, puoi affiancarli 
a una fetta di ananas. Questo frutto è diuretico e 
disintossicante, ma in più contrasta l'azione di nitrati 
e nitriti utilizzati nella conservazione dei salumi. 


Considerala un piatto unico, soprattutto se 
è fatta con il ragù. La crusca è in grado di 
attenuare il potere ingrassante di piatti 
come pasta al forno o lasagne, perché ne 
diminuisce l'assorbimento a livello 
intestinale, riducendo così il rischio di 
ingrassare sul girovita. È anche un ottimo 
rimedio se hai un invito a cena 
e già sai che saranno serviti piatti 
particolarmente elaborati, a base di pasta 
e formaggi. 


6 abbinamenti 
da sfruttare 
a ogni pasto! 


TI SUGGERIAMO ALCUNE ACCOPPIATE VINCENTI 


PER RENDERE LE TUE PORTATE BRUCIAGRASSI 

I giusti abbinamenti possono salvare la tua dieta, 
soprattutto quando in tavola ci sono alimenti che 
hanno un elevato contenuto di grassi o zuccheri. 

Non è necessario rinunciare alla buona cucina, 
ma basta sfruttare qualche accoppiata furba per met¬ 
tere al riparo la propria linea, senza troppi sacrifici. 

Ecco allora alcuni suggerimenti che sfruttano alcuni 
alimenti dal potere antiadipe. 


Con 


il primo 


All'antipasto 


Piatto tipico del periodo natalizio, la pasta 
al forno è decisamente calorica. 


Pasta al forno e crusca: 
non accumuli sul girovita 


Fai così: dopo un antipasto a base di salumi, mangia una 
fettina d'ananas in macedonia, oppure puoi preparare 
un aperitivo sfizioso servendo un carpaccio di bresaola 
e delle fettine di ananas. 


Fai così: prima di metterti a tavola mastica 
una tavoletta di crusca di frumento (la trovi 
in erboristeria o in farmacia) con un 
abbondante bicchiere d'acqua. 
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Al dessert 



Panettone e tè al gelsomino: 
assimili meno calorie 


Panettone e pandoro, insieme ad altri dolci di 
questo periodo dell'anno, sono presenti in tutte le 
case almeno fino a fine gennaio. Gustarne una 
fetta ogni tanto non è certo un problema. Per 
evitare però che la pasta lievitata causi gonfiori, 
puoi accompagnare il dolce a una tazza di tè al 
gelsomino. Questa bevanda è digestiva, inoltre 
essendo preparata con una base di tè verde, ha 
proprietà stimolanti sul metabolismo. 

Fai così: acquista del tè al gelsomino già pronto 
anche in bustine. Mettilo in infusione in una tazza 
d'acqua calda, per un paio di minuti. Puoi utilizzare il 
tè al gelsomino anche come bevanda durante il 
pasto, secondo l'uso cinese. 


SNACK AL CIOCCOLATO? 
È DIMAGRANTE CON I LAMPONI 


Arrosto e insalata di mandarini: 
smaltisci prima i grassi 


Carni molto elaborate, come gli arrosti, talvolta 
accompagnati da intingoli saporiti o ripieni, sono anche 
una fonte non indifferente di grassi, soprattutto di tipo 
saturo. L'ideale è accompagnare queste pietanze con 
un'insalata, che già di per sé ha un'azione depurativa, ma 
per renderla ancora più efficace utilizza uno dei frutti che 
trovi proprio in questo periodo: il mandarino. Ricco di 
fibre, ti permetterà di non assorbire i grassi dell'arrosto. 

Le sue proprietà digestive ti consentiranno poi di evitare 
gonfiori dovuti alla lenta metabolizzazione della carne. 

Fai così: preparara un'insalata mista e aggiungi un 
mandarino a spicchi (lascia la pellicina bianca è la parte più 
ricca di fibra). Condisci poi l'insalata con il succo di un altro 
mandarino e poco olio. 


Un quadratino di cioccolato fondente, 
è addirittura consigliato nei regimi 
dimagranti. Ma se ti capita di 
mangiarne un po' di più, ricorri a un 
frutto che anche dal punto di vista del 
sapore è un abbinamento perfetto: i 
lamponi. Non solo assimilerai meno 
calorie, ma lamponi e cioccolato, ricchi 
entrambi di sostanze antiossidanti, 
moltiplicheranno i vantaggi per la tua 
linea, riattivando il metabolismo. 

Fai così: dopo aver mangiato il 
cioccolato, gusta una manciatina di 
lamponi. Puoi anche preparare una 
piccola macedonia di lamponi da 
arricchire con scaglie di cioccolato. 
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naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
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aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
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L’agenda brucia^rassi 



Questo mese ti proponiamo... 



La dieta 

delle mele 

Elimini 3 kg subito ! 

Disintossica e fa perdere peso senza stress 


Dimagrire H 77 












L'AGENDA BRUCIAGRASSI 


Lunedì 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua con un cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè d'orzo 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di confettura d'albicocca senza 
zucchero aggiunto 

• Una mela verde 

• 10 mandorle 


LA RICETTA PER IL PRAN 
Risotto alla mela 

Per una persona: fai appassire 30 g di trito di 
cipolla, carota e sedano in 2 cucchiaini di olio e 
2 cucchiai di vino bianco. Versa quindi 60 g di 
riso semintegrale e mescola per 2 minuti. Porta 
a cottura unendo poco brodo bollente per volta 
e, 10 minuti prima di togliere dal fuoco, aggiun¬ 
gi 50 g di mela verde bio a dadini. Unisci 30 g di 
grana grattugiato (o 20 g di noci tritate) e servi. 



SPUNTINO 


• Uno yogurt naturale o alternativa vegetale 


PRANZO 


• Una porzione di risotto alla mela 
(con variante veg nella ricetta) 

• 200 g di finocchi al vapore da condire con 

2 cucchiaini di olio e una presa di coriandolo 


MERENDA 


LA RICETTA PER LA CENA 
Fagottini di pesce spada 

Per una persona: batti con il batticarne 200 
g di fettine di spada, quindi metti al centro di 
ognuna 1-2 cucchiaini di trito di prezzemolo, 
capperi e olive. Avvolgi a mo' di involtino, 
ferma con uno stecchino di legno e metti a 
rosolare con 2 cucchiaini di olio. Porta a cot¬ 
tura, regolando di sale e pepe, e servi. 



• Una mela rossa e un cucchiaio 
di semi di girasole 


COSA MANGIO FUORI CASA 



CENA 


L’ALTERNATIVA 


* Seitan anziché pesce spada 


Puoi sostituire il pesce spada con 120 g 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIU 

L'acqua di mela 
per sciogliere ilgrasso 

La mattina, metti una mela rossa bio a spicchi 
in una caraffa. Unisci 2-3 cm di cannella e 1,5 
litri d'acqua fredda. Fai riposare per 15 minuti, 
poi, senza filtrare, bevi il liquido durante il 
giorno. Da ripetere per tutta la settimana. 


• Una porzione di fagottini di pesce spada* 

• 200 g di broccoli a cimette piccole da 
scottare per 5 minuti in acqua in ebollizione 
e passare in padella con 2 cucchiaini di olio, 
uno spicchietto d'aglio e del peperoncino 

• 2 gallette di quinoa 


IN MENSA O AL RISTORANTE: una porzione di gnocchi 
al pesto, con un contorno di verdure. 

AL BAR: un panino con formaggio e verdure. 

IN UFFICIO: 150 g di petto di pollo (o di "bistecca" di lupino) 
impanato con insalata e una fettina di pane integrale (circa 40 g). 


















APPENA SVEGLIA 


Martedì 


• Vi bicchiere di acqua con un cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


•Tè verde o caffè d'orzo 

• 2 savoiardi o 3 biscotti secchi 

• Una mela verde 

• 10 mandorle 


SPUNTINO 


• Una mela rossa e 3 noci 


PRANZO 


• Una porzione di spaghetti alla crema 
di lenticchie 

• 30 g di rucola e 50 g di cavolo rosso a filetti 
conditi con 2 cucchiaini di olio extravergine 
d'oliva, un cucchiaino di succo di limone e 
pepe nero 


MERENDA 


• Uno yogurt naturale o alternativa vegetale 


LA RICETTA PER IL PRANZP 
Spaghetti alla crema di lenticchie 

Per una persona: fai lessare 30 g di lenticchie 
piccole secche bel lavate con 50 g di trito di seda¬ 
no, carote e cipolla. Scola il tutto e frullalo con un 
pizzico di sale, una presa di pepe e un mestolino 
dell'acqua di cottura di 60 g di spaghetti che nel 
frattempo avrai messo a lessare. Scola la pasta 
al dente e condiscila con la crema di lenticchie 
e, a piacere, un'altra presa di pepe. 



LA RICETTA PER LA CENA 
Petto di pollo alla mela 

Per una persona: taglia 180 g di petto di pollo 
a tacchetti e passali nella farina. Mettili a roso¬ 
lare in una casseruola con 2 cucchiaini di olio 
e 2 cucchiai di cipolla tritata. Sfuma con poco 
vino e aggiungi 100 g di mela verde a dadini. 
Porta a cottura unendo un mestolino d'acqua 
o brodo bollente e regolando di sale e pepe. 




CENA 


L’ALTERNATIVA 


IN MENSA O AL RISTORANTE: una porzione di pasta e fagioli 
con un contorno di verdure. 

AL BAR: un toast con prosciutto oppure formaggio e verdure grigliate. 
IN UFFICIO: 70 g di pane integrale con 120 g di hummus di ceci 
e verdure cotte o crude a piacere. 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIÙ 

La scorza di limone, con la mela 

è un potente dimagrante 

Grazie alla sua ricchezza in polifenoli, vitamina C e 
principi attivi bruciagrassi, la buccia del limone bio è 
uno dei più efficaci integratori naturali antisovrappeso. 
La si può aggiungere a una mela grattugiata da 
mangiare come spuntino unendo anche 2-3 noci. 


• Una porzione di petto di pollo 
alla mela* 

• 200 g di patate lessate da condire 

con 2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva 
e pepe bianco 

• 250 g di cavolo verza a striscioline 

da cuocere in padella con 2 cucchiaini di 
olio, uno spicchietto d'aglio, un pizzico di 
sale e una presa di pepe 


COSA MANGIO FUORI CASA 


















L'AGENDA BRUCIAGRASSI 


Mercoledì 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua con un cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè d'orzo 

• 70 g di pane integrale 

• 2 uova sode o 60 g di affettato vegetale 

• Una mela verde 


SPUNTINO 


• Uno yogurt naturale o alternativa vegetale 


PRANZO 


• Una porzione di grano saraceno al curry 

• 120 g di tempeh alla piastra 
o di hummus di ceci 


MERENDA 


• Una mela rossa e un cucchiaio 
di semi di girasole 


LA RICETTA PER IL PRANZO 
Grano saraceno al curry 

Per una persona: lava bene sotto acqua cor¬ 
rente 60 g di grano saraceno. Lessalo per 25-30 
minuti. Quando è cotto, scolalo e mettilo da 
parte. Versa 200 g di cimette di cavolfiore les¬ 
sato brevemente in un tegame con 2 cucchiaini 
di olio e 2 cucchiaini di curry; fai rosolare bene 
e unisci il saraceno. Fai saltare per 2 minuti e 
servi regolando di sale e pepe. 

LA RICETTA PER LA CENA 
Tofu allo zenzero 

Per una persona: taglia a fette spesse circa 
1,5 centimetri 150 g di tofu fresco. Fai scalda¬ 
re 2 cucchiaini di olio con 2 cucchiaini di zen¬ 
zero tritato e unisci le fette di tofu. Lasciale 
insaporire e colorire leggermente da ambo i 
lati, unisci 2 cucchiaini di salsa di soia e cuoci 
per qualche altro minuto. 




CENA 


,. r il COSA MANGIO FUORI CASA 

• Una porzione di tofu allo zenzero m \ 

• 200 g di spinaci lessati e passati in padella IN MENSA O AL RISTORANTE: una porzione di pasta o riso 

con un cucchiaio di cipolla tritata, 50 g con ' e 9 umi e verdure. 

di dadini di mela verde, 2 cucchiaini di olio AL BAR: u "' insalata v J erd 1 e con P 0 " 10 ^ un Picco' 0 panino. Puoi 

mangiare 25 g di mandorle se vuoi procedere con il giorno vegano. 

IN UFFICIO: puoi portare il grano saraceno con cavolfiore da prepara¬ 
re la sera precedente e il tempeh. 


e una presa di pepe 
• 2 gallette di quinoa 



LA TUA GIORNATA VEG 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIÙ 

Buccia di mela e zenzero 


per utilizzare piu energia 

Durante il sonno il metabolismo rallenta e 
brucia solo il necessario per le funzioni vitali. 
Per aiutarlo a consumare di più anche di notte, 
mastica 2-3 fettine di zenzero con un pezzetto di 
buccia di mela rossa prima di andare a dormire. 

















Giovedì 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua con un cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


•Tè verde o caffè d'orzo 

• 60 g di pane integrale 

• 3 cucchiaini di confettura d'albicocca senza 
zucchero aggiunto 

• Una mela verde 

• 10 mandorle 


SPUNTINO 


• Una mela rossa e 3 noci 


PRANZO 


• Una porzione di conchiglie al radicchio 
rosso 

• 100 g di fettine di vitello (oppure 120 g di 
hummus di ceci) cotte in padella con un filo 
d'olio, cipolla tritata e 2 foglie di salvia 

• 150 g di carote a tocchetti cotte in padella con 
2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva, sale e 
pepe nero q.b. 


MERENDA 


• Uno yogurt naturale o alternativa vegetale 


CENA 


• Una porzione di triglie ai funghi* 

• 2 carciofi mondati, lessati in acqua con 
succo di limone e conditi con 2 cucchiaini 

di olio, prezzemolo tritato, pepe e un pizzico 
di sale 

• 2 gallette di quinoa 


LA RICETTA PER IL PRA 
Conchiglie al radicchio rosso 

Per una persona: metti a lessare 60 g di con¬ 
chiglie integrali in acqua leggermente salata. Nel 
frattempo, taglia a listarelle 100 g di radicchio 
rosso e mettile in un tegame con 2 cucchiai 
di cipolla affettata finemente e 2 cucchiaini di 
olio. Lascia appassire e aggiungi un cucchiaio di 
yogurt (o alternativa veg). Mescola e aggiungi 
la pasta scolata al dente, regola di pepe e servi. 



LA RICETTA PER LA CENA 
Triglie ai funghi 

Per una persona: fai cuocere 150 g di funghi 
surgelati (porcini o un misto di altri funghi) in 
un tegame con 2 cucchiai di olio, uno scalo¬ 
gno tritato finemente e un pizzico di sale. Ci 
vorranno circa 20 minuti. Servili quindi con 
180 g di triglie acquistate già ben pulite e 
cotte in forno con un filo d'olio, aromi e pepe. 

COSA MANGIO FUORI C 

IN MENSA O AL RISTORANTE: una porzione di pesce o carne 
con verdure e un piccolo panino. 

AL BAR: un panino con verdure e bresaola. 

IN UFFICIO: 80 g di pane integrale con 120 g di hummus di ceci 
e verdure o insalata. 



L’ALTERNATIVA 


* Lupino per chi non mangia pesce 



Acquista delle fettine di lupino in un negozio bio e cucinale 
come indicato per le triglie. 


■ 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIÙ 

L 'aperitivo, con mela e carcadè. 

contro ilgrasso della pancia 

Versa 120 mi di acqua calda su una presa di fiori 
di carcadè, 2 cm di cannella e due o tre 
fettine di mela rossa bio. Filtra dopo IO minuti 
e bevi IO minuti prima di pranzo e cena 
(puoi anche mangiare la mela usata per l'infuso). 

/ 


















L'AGENDA BRUCIAGRASSI 


Venerdì 


APPENA SVEGLIA 


• V? bicchiere di acqua con un cucchiaio LA RICETTA PER IL PRANZO 

di aceto di mele Polenta con lenticchie 


COLAZIONE 


• Tè verde o caffè d'orzo 

• 2 savoiardi o 3 biscotti secchi 

• Una mela verde 

• 10 mandorle 


SPUNTINO 


• Uno yogurt naturale o alternativa vegetale 


Per una persona: lessa 50 g di lenticchie sec¬ 
che piccole dopo averle lavate. Scolale dopo 35 
minuti e passale in un tegame con 2 cucchiaini 
di olio e 100 g di trito per soffritti. Fai insapo¬ 
rire per 10-15 minuti unendo un mestolino di 
brodo. Servi le lenticchie con 120 g di polen¬ 
ta (la trovi pronta al supermercato nel banco 
frigo) a fette, scaldata in forno. 



PRANZO 


• Una porzione di polenta con lenticchie 

• 200 g di coste lessate, strizzate, tritate 
e passate in padella con cipolla tritata 
e un filo d'olio 


MERENDA 


• Una mela rossa e un cucchiaio di semi 
di girasole 


LA RICETTA PER LA CENA 
Torta salata 

Per 4 persone: stendi un foglio di pasta sfo¬ 
glia pronta (senza grassi idrogenati né olio di 
palma) in una teglia e farciscila con 500 g di 
ricotta magra lavorata con un uovo, 200 g di 
piselli surgelati lessati, qualche fagiolino, un 
pizzico di sale e uno di pepe. Inforna a 180 °C 
per circa 30 minuti. Servila tiepida o fredda. 



CENA 


• Una porzione di torta salata* 

• 200 g di indivia belga a listarelle da far 
appassire in padella con un filo d'olio 


COSA,MANGIO FUORI CASA 

IN MENSA O AL RISTORANTE: una porzione di carne 
o pesce con patate al forno e verdure. 

AL BAR: un toast con prosciutto o formaggio e verdure grigliate. 

IN UFFICIO: puoi portare la polenta con lenticchie da preparare la sera 
precedente (o la torta salata, servendo la polenta a cena) 



L’ALTERNATIVA 


eg 


Farcire una torta salata veg 


Anziché uova e ricotta, farcisci la torta con verdure a dadini 
saltate in padella a cui unire 300 g di tempeh alla piastra 
tagliato a cubetti, poi inforna e cuoci come indicato. 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIU 

La salsa dj m deproteica 

per quando hai poco tempo 


Frulla 150 g di ceci lessati con un pomodoro scottato, 
il succo di mezzo limone, un ciuffo di prezzemolo e 
mezza mela rossa. Usala per condire pasta e cereali 
o come secondo con verdure e pane. 

La crema fatta si conserva 2 giorni in frigo. 

















Sabato 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua con 1 cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Caffè con 120 mi di latte vaccino o bevanda 
di soia 

• Una brioche integrale o un muffin 

• 1 mela verde 

• 10 mandorle 

• Nota: in alternativa puoi fare una colazione 
a scelta tra quelle proposte negli altri giorni 


SPUNTINO 


• Una mela rossa e 3 noci 


PRANZO 


• Una porzione di gnocchi 
al prezzemolo e noci 

• 60 g di bresaola o affettato vegetale 

• 50 g di rucola da condire con 2 cucchiaini 
di olio extravergine d'oliva e pepe nero 


MERENDA 


• Una tazza da 120 mi di cioccolata fondente 
senza zucchero 


CENA 


LA RICETTA PER IL PRANZO 
Gnocchi al prezzemolo e noci 

Per una persona: trita finemente 20 foglie di 
prezzemolo e mescolale a un cucchiaio di olio 
extravergine e 2 cucchiaini di succo di limone, 
unendo anche un pizzico di sale e una presa di 
peperoncino. Trita 3 gherigli di noce finemente 
e aggiungili al prezzemolo tritato. Usa la salsina 
per condire 125 g di gnocchi di patate lessati. 

LA RICETTA PER LA CENA 
Salmone croccante 

Per una persona: sbriciola 30 g di cracker 
integrali e mescolali a 2 cucchiaini di rosma¬ 
rino tritato, un cucchiaio di succo di limone e 
un pizzico di sale. Sistema 180 g di filetto di 
salmone in una teglia coperta con carta forno. 
Ricopri il pesce con il mix preparato e cuoci in 
forno ben caldo a 180 °C per 20-25 minuti. 


COSA MANGIO FUORI CASA 





IN MENSA O AL RISTORANTE: una pizza margherita 
con verdure grigliate. 

AL BAR: una piadina con prosciutto crudo o formaggio e verdure. 
IN UFFICIO: puoi farti anche tu una piadina (acquistandola inte¬ 
grale o preparandola in casa) con prosciutto oppure formaggio e 
verdure grigliate. 


• Una porzione di salmone croccante* 

• 150 g di finocchi lessati per 5 minuti, poi 
affettati e passati in padella con 

2 cucchiaini di olio e pepe 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIÙ 

L'antipasto con mela e avocadi 

per dimagrire sabito 

Mangiare 30 g di avocado prima di pranzo o di cena, 
abbinandoli a un paio di pezzetti di mela verde, 
aumenta il senso di sazietà e contrasta gli accumuli di 
grasso, soprattutto quelli sulla pancia, oltre a fornire 
antiossidanti che mantengono giovane la pelle. 

















L'AGENDA BRUCIAGRASSI 


Domenica 


APPENA SVEGLIA 


• Vi bicchiere di acqua con un cucchiaio 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Caffè con 120 mi di latte vaccino o bevanda 
di soia 

• Una brioche integrale o un muffin 

• Una mela verde 

• 10 mandorle 

• Nota: in alternativa puoi fare una colazione 
a scelta tra quelle proposte negli altri giorni 


SPUNTINO 


• Una mela rossa e 3 noci 


PRANZO 


• Una porzione di risotto ai piselli e pinoli 

• 200 g di verdura grigliata da condire con 2 
cucchiaini di olio e peperoncino 


MERENDA 


• Una tazza da 120 mi di cioccolata fondente 
senza zucchero 


LA RICETTA PER IL PRANZO 
Risotto ai piselli e pinoli 

Per una persona: fai appassire 40 g di trito 
per soffritto in 2 cucchiaini di olio e unisci 80 g 
di piselli surgelati. Mescola e cuoci per 5 minu¬ 
ti. Aggiungi 60 g di riso semintegrale. Mescola 
per 2 minuti poi porta a cottura unendo poco 
brodo beilente per volta. Cinque minuti prima 
di togliere dal fuoco, unisci anche 15 g di pinoli. 

LA RICETTA PER LA CENA 
Cotoletta di vitello 

Per una persona: passa 160 g di fettine di vitel¬ 
lo in un albume d'uovo leggermente sbattuto, 
poi nel pangrattato e ripeti passandolo ancora 
nell'albume e nel pane. Cuocile quindi in forno 
a 180 °C, girandole dopo 15 minuti e facendole 
cuocere per altri 10 (devono dorare da ambo i 
lati). Servile calde e senza aggiungere pane o 
simili al pasto, ma solo verdure. 




COSA MANGIO FUORI CASA 


CENA 


AL RISTORANTE: puoi scegliere un secondo con verdure 

• Una porzione di cotoletta di vitello* e patate al forno, oppure mangiare la pizza se non l'hai scelta 

• 200 g di cubetti di zucca da rosolare in per il pasto di ieri, 

padella con un filo d'olio e rosmarino 



L’ALTERNATIVA 


* Cotoletta di seitan, soia o I 


Il seitan contiene glutine, che può essere presente come 
ingrediente aggiunto anche alle fettine di lupino, da evitare 
quindi se si è sensibili a questa sostanza. Le fettine di cibo 
veg si cucinano come quelle di carne. 


IL TRUCCO SNELLENTE IN PIU 

// dessert alla mela e ananas 

che tifa magra 

In una ciotola, versa 2 cucchiaini di stevia, 

2 cucchiai di yogurt, 2 cucchiai di mela verde 
grattugiata con la buccia, una presa di anice 
stellato in polvere e un cucchiaino di rum. 
Mescola e servi su una fetta di ananas fresco. 



















La lista 


della spesa* 


ssa 


Proteine animali e vegetali 

• 4 uova 

• 180 g di petto di pollo 

• 260 g di fettine di vitello 

• 60 g di bresaola 

• 200 g di fettine di spada 

• 180 g di triglie pulite 

• 180 g di filetto di salmone 

• 80 g di lenticchie secche 

• 280 g di piselli surgelati 

• 150 g di ceci lessati 

• 120 g di dadini di tempeh 

• 150 g di tofu fresco 


Latte e derivati 

• 7 vasetti di yogurt naturale 

• 240 mi di latte vaccino 

• 500 g di ricotta 

• 30 g di grana 


Frutta e verdura 

• 12 mele verdi e 12 mele rosse biologiche 

• 3 limoni, 1 fetta di ananas 

• 1 pomodoro, 1 avocado 

• 3 cipolle, 1 scalogno, sedano, aglio 

• 200 g di radicchio rosso, 80 g di rucola 

• 200 g di indivia belga 

• 50 g di cavolo rosso 

• 250 g di cavolo verza 

• 450 g di finocchi, 400 g di carote 

• 200 g di broccoli a cimette piccole 

• 200 g di cimette di cavolfiore 

• 200 g di coste, 100 g di fagiolini 

• 200 g di patate, 2 carciofi 

• 200 g di cubetti di zucca 

• 150 g di funghi surgelati 

• Peperoncino, salvia, prezzemolo, 
rosmarino 

• Capperi, olive, zenzero fresco 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


Bevi la tisana 
con mela e rosa canina 


È riscaldante, bruciagrassi e in più sostiene 
il sistema immunitario: è la tisana a base 
di mela essiccata, scorza 
d'arancia e rosa canina. 

La trovi già pronta in 
commercio, o altrimenti 
puoi fartela preparare 
dall'erborista. Metti 2 
cucchiaini del mix in 
acqua bollente, lascia 
in infusione 5-8 
minuti, filtra e bevi, 
senza dolcificare. 


Cereali e derivati 

• 1 confezione di conchiglie integrali 

• 1 confezione di spaghetti 

• 1 confezione di riso semintegrale 

• 1 confezione di grano saraceno 

• 125 g di gnocchi di patate, pangrattato 

• Pane integrale, farina, 120 g di polenta 

• 1 confezione di gallette di quinoa 

• 1 confezione di cracker integrali 

• 1 rotolo di pasta sfoglia senza grassi 
idrogenati né olio di palma 


Dolci, bevande e varie 

• Confettura di albicocche, stevia 

• 1 confezione di biscotti secchi 

• Tè verde, caffè, carcadè 

• 2 brioche integrali 

• 2 tazze di cioccolata fondente senza zucchero 

• Mix di mandorle e noci senza sale 

• Una confezione di semi di girasole, pinoli 

• Pepe nero e bianco, coriandolo, 
cannella, curry, anice stellato in polvere 

• Vino bianco, aceto di mele, salsa di soia, rum 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 



*Gli ingredienti dell'Alternativa veg non sono 
inclusi nella lista della spesa 






Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 




SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 




Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 





BENESSERE 

Vivi il tuo corpo 



DIMAGRIRE CON LO SPORT | j IL RIMEDIO COSMETICO IL TRATTAMENTO BEAUTY 


Una passeggiata... Le piante del bosco ti I nuovi bendaggi 

ma con le ciaspole drenano e ti tonificano riducenti 

a pag. a pag. 92 a pag. 94 
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BENESSERE 


ILTUO FITNESS 






Ecco un allenamento su misura 
da ripetere due o tre volte 
alla settimana a casa tua 
oppure ovunque tu sia 


I l polpaccio è in realtà formato da tre mu¬ 
scoli, i due “gemelli” che costituiscono 
la parte alta e il soleo, che definisce in¬ 
vece la parte bassa della gamba. La loro 
tonifìcazione è essenziale per dare alla gamba 
un aspetto snello e slanciato. Per questo è 
importante inserire nella propria 
routine d’allenamento esercizi 
che abbiano come obiettivo 
proprio i muscoli del pol¬ 
paccio. Questa serie che ti 
proponiamo puoi ripeterla 
a casa tua due o tre volte 
alla settimana. Alcuni di 
questi esercizi puoi far¬ 
li davvero dove vuoi 
tu, anche in ufficio. 
L’allenamento è 
utile per tonifica- 
i quadricipiti e 
’interno coscia, 
riattivando anche 
la circolazione 
degli arti in¬ 
feriori. 


© Sollevati 

sulle punte 

Continua il 

riscaldamento dei muscoli 
delle gambe, concentrandoti di più 
sui polpacci: in posizione eretta, 
con i piedi vicini, solo leggermente 
distanziati in modo da mantenere 
l'equilibrio, solleva i talloni 
e ridiscendi lentamente. 

Fai tre serie da 15 
ripetizioni ciascuna. 


Inizia con il 
riscaldamento 

Inizia il riscaldamento di 
tutte le fasce muscolari delle 
gambe. In piedi, saltella sul posto, 
alzando le ginocchia in modo 
alternato. Non appoggiare i talloni 
a terra, ma tieni il peso soltanto 
sull'avanpiede. Fai attenzione a 
mantenere il busto eretto, le spalle 
rilassate ma aperte. Accompagna il 
movimento con le braccia. Continua 
per 30 secondi, riposa 10 secondi e 
ripeti per altri 30 secondi. 







be e polpacci 



Sopra a 
uno step 


Questo esercizio 
è una versione 
potenziata del precedente. 

In piedi, mettiti davanti a 
un gradino o utilizza uno 
step, è sufficiente anche 
un leggero rialzo. Sali sul 
gradino soltanto con le 
punte e posiziona i piedi 
in modo da lasciare il 
tallone sospeso all'esterno. 

Ora sollevati sulle punte e 
ridiscendi molto lentamente, 
sentendo lavorare bene i 
polpacci e i glutei. Fai tre serie da 
10 ripetizioni ciascuna. 


allenamento 
ti è utile anche se 
durante l'inverno vai 
a sciare o ami fare 
passeggiate 
in montagna 



Su una 

sola 

gamba 


Rimani sempre 
in posizione eretta. Solleva il 
piede sinistro e appoggialo 
dietro al polpaccio destro. 
Mantenendoti in equilibrio 
solamente sulla gamba 
destra, solleva il tallone 
destro il più possibile e 
quindi riscendi lentamente, 
controllando il movimento. 
Ripeti l'esercizio cambiando 
gamba. Fai due serie da 20 
esercizi ciascuna, alternando 
le gambe. 




Ora alza anche 
le braccia 

In piedi, con le gambe 
leggermente divaricate, 
fletti un poco le ginocchia. 

Da questa posizione solleva i 
talloni e contemporaneamente 
porta le braccia verso l'alto, 
quindi riscendi lentamente. 

Fai 3 serie da 10 ripetizioni 
ciascuna. 
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ILTUO FITNESS 



Gli squat 
classici 


In posizione eretta, divarica 
leggermente le gambe, in 
modo da avere i piedi alla stessa 
larghezza delle spalle. Ora scendi 
lentamente, piegando le gambe, 
senza superare con le ginocchia le 
punte dei piedi e mantieni il busto 
eretto. Fai attenzione a tenere gli 
addominali e i glutei ben contratti e, 
se ne senti il bisogno, per conservare 
l'equilibrio, allunga le mani in avanti. 
Tieni la posizione per tre secondi, 
quindi risali lentamente. Fai 3 serie 
da 10 ripetizioni ciascuna. 



Gli slanci 
laterali 

Assumi la stessa posizione 
di partenza dell'esercizio 
precedente. Poni le mani sui fianchi 
e distendi lateralmente la gamba 
sinistra, fletti il ginocchio destro, 
senza superare la punta del piede; 
solleva quindi la gamba sinistra 
facendo degli slanci laterali. Fai 3 
serie da 10 ripetizioni, quindi esegui 
l'esercizio con l'altra gamba. 



Per rinterno 


coscia 

In posizione eretta, 
divarica le gambe, 
superando con i piedi la larghezza 
delle spalle. Ruota le punte 
dei piedi verso l'esterno. Da 
questa posizione, contraendo 
gli addominali e mantenendo la 
schiena diritta, scendi lentamente, 
piegando le ginocchia. Risali, 
sempre controllando il movimento. 
Fai 3 serie da 10 ripetizioni ciascuna. 




E per finire 
stretching 

A conclusione della serie, dedicati a 
un po' di stretching, soprattutto a beneficio dei 
polpacci. Dalla posizione eretta, allunga davanti 
la gamba sinistra, tenendo il piede a martello, 
piega il busto cercando di afferrare con le mani la 
caviglia. Tieni la posizione per 15 secondi, quindi 
risollevati lentamente e ripeti l'esercizio con l'altra 
gamba. Fai tre serie complete. 


Gli slanci 
di fianco 


In piedi, sposta il 
peso sulla gamba 
sinistra, solleva 
il braccio sinistro 
disteso sopra la testa 
e distendi il destro 
lateralmente; alza 
lateralmente la gamba 
destra, mantenendo 
l'equilibrio; falla poi 
scendere sempre 
piano e controllando 
il movimento e, senza 
appoggiare il piede a 
terra, ripeti l'esercizio 
per 8 volte. Cambia 
quindi gamba e ripeti 
l'esercizio. 
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Dimagrire 

CON LO SPORT 


Una passeggiata... 
ma con le ciaspole 

CAMMINARE CON LE "RACCHETTE DA NEVE" Al PIEDI 
PUÒ FARTI BRUCIARE FINO A 600 CALORIE ALL'ORA 
ALLENANDO NON SOLO LE GAMBE, MA TUTTO IL CORPO 


C i sono sport che, oltre a tenerti in 
forma, ti fanno sentire bene perché ti 
permettono di stare a contatto con la 
natura anche nei mesi in cui i tradi¬ 
zionali sport outdoor sono meno praticabili: le 
camminate con le ciaspole sono adatte a tutti, sia 
a chi conduce una vita sedentaria sia a chi è più 
allenato. E, soprattutto, costituiscono un’ottima 
attività per chi vuole dimagrire perché sottopon¬ 
gono l’organismo a uno sforzo intenso e prolun¬ 
gato, che impegna cuore e polmoni e fa aumen¬ 
tare il battito cardiaco permettendo di attivare il 
meccanismo aerobico, cioè quello che fa bruciare 
più grassi. Non solo. I muscoli, impegnati nello 
sforzo di avanzamento nella neve, effettuano un 
lavoro intenso e completo che può far arrivare a 
bruciare anche 600 calorie l’ora che, moltiplica¬ 
to per il tempo di movimento (solitamente una 
passeggiata con le ciaspole impegna per qualche 
ora), sposta l’ago della bilancia sul “meno” tra 
le calorie consumate e assunte nel corso della 
giornata. L’importante è, alla fine dell’attività, 
non compensare con pranzi luculliani a base di 
formaggi e piatti molto conditi tipici dei rifugi 
di montagna. I muscoli che intervengono nella 
camminata con le ciaspole appartengono sia alla 
parte superiore del corpo (l’uso delle racchette 
da neve fa rassodare spalle e tricipiti) sia a quel¬ 
la inferiore (gambe e soprattutto glutei) 
allontanando grasso e cellulite da queste 
aree del corpo. Inoltre vengono attivati 
i muscoli addominali per mantenere la 
postura. Procedere in salita e in discesa, 
alternando fasi di lavoro più pesanti a 
fasi di recupero, dà una sveglia al meta¬ 
bolismo. 





IL CONSIGLIO 

Inizia su percorsi pianeggianti 

Le ciaspole sono acquistabili anche a prezzi 
contenuti negli store sportivi. Per imparare a 
muoversi agevolmente basta fare un po' di 
esperienza. Il consiglio è quello di cominciare 
con passeggiate di corta o media lunghezza, 
su terreni il più possibile pianeggianti, 
per poi incrementare la difficoltà con 
camminate più lunghe e su percorsi con 
salite e discese. Anche l'impatto sulle 
articolazioni, non essendoci fasi di volo e 
"atterraggi", è davvero minimo. 
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IL RIMEDIO COSMETICO 





' iante del bosco 

ti drenano 
e ti tonificano 


DALLE CONIFERE SI ESTRAGGONO OLI PREZIOSI 
PER CONTRASTARE CEDIMENTI E RITENZIONE: 
USALI IN BAGNI E MASSAGGI "SEMPREVERDI" 


L a natura è la nostra alleata più preziosa e, 
anche nella cosmesi finalizzata al dima¬ 
grimento, ci viene in soccorso. 

Seguire le stagioni, mettersi in armonia 
con esse dà poi un valore aggiunto alla quotidiana 
cura di sé. Nei mesi invernali, allora, perché non 
sfruttare le proprietà delle piante del bosco, 
conifere e alberi sempreverdi che, anche con 
il calare delle temperature, mantengono in¬ 
tatto il loro splendido aspetto? In partico¬ 
lare le piante sempreverdi hanno proprietà 

| AGISCI ANCHE DALL'INTERNO 

M T I AIUTANO LE GEMME DELL'IPPOCASTANO 

Un rimedio cosmetico che completa l'azione degli oli essenziali di 
conifere, agendo dall'interno, è rappresentato dal macerato glicerico di 
ippocastano (Aesculus hippocastanum), pianta boschiva 
anche se a foglie caduche. L'ippocastano è anch'esso 
anticellulite e stimolante della circolazione 
venosa e linfatica. Assumi 50 gocce di macerato 
glicerico di ippocastano alla 1 DH prima di 
pranzo e cena, per cicli di 20 giorni, da ripetere 
per due o tre mesi. Per un'azione più incisiva 
associa il macerato glicerico di linfa di betulla alla 1 
DH (50 gocce prima di coricarti). 




A FINE GIORNATA REGALATI 
UN BAGNO RIATTIVANTE 


antiadipe e anticellulite, da sfruttare soprattutto 
in questo periodo delfanno, anche per rivitalizza¬ 
re la circolazione, “sacrificata” dalle ore trascorse 
in ufficio e da una maggiore sedentarietà. 

Rendi elastici i tessuti 

Sono proprio gli aghi sempreverdi, che riman¬ 
gono sui rami nonostante il gelo, che fornisco¬ 
no preziosi oli essenziali estratti con corrente di 
vapore, capaci di contrastare ristagni d’acqua e 
cellulite ed efficaci anche nel ridare compattezza 
ai tessuti, con una profonda azione tonificante. 
Dedicati allora a trattamenti mirati che preveda¬ 
no l’uso di estratti ottenuti da abeti, ippocastani 
e pini, affiancandoli a una dieta attenta e a lun¬ 
ghe passeggiate all’aperto che riattivino il sistema 
venoso e linfatico e stimolino, proprio grazie al 
freddo, l’eliminazione dei grassi. 


Con gli oli essenziali delle conifere, 
come il cipresso e l'abete bianco, puoi 
anche fare un bagno che tonifica i 
tessuti, ma in più toglie lo stress: i 
vapori aromatici e balsamici di queste 
piante saranno dei preziosi rilassanti. 
Ad esempio puoi mettere 5 gocce di 
olio essenziale di abete bianco oppure 
di cipresso in un cucchiaio di latte 
da aggiungere all'acqua calda della 
vasca. Aggiungi anche mezzo chilo di 
sale marino integrale, per potenziare 
l'effetto anticellulite del tuo bagno. 
Mentre sei nell'acqua prendi un 
pugnetto di sale marino (meglio fine), 
bagnalo con un poco d'acqua della 
vasca ricca dei principi attivi degli oli 
essenziali e massaggia le ginocchia 
con movimenti circolari, ridurrai la 
ritenzione in questo punto critico. 


L'abete bianco riduce i cuscinetti 


Appartenente alla famiglia delle conifere, la stessa 
dell’albero di Natale, l’abete bianco fornisce prin¬ 
cipi attivi dall’azione stimolante sulla circolazio¬ 
ne, cosa che favorisce la riduzione dei cuscinetti 
di cellulite e il riassorbimento di edemi. 

L’olio essenziale che da esso si ricava appare tra¬ 
sparente o giallo pallido e ha un gradevoli 
profumo dolce-balsamico. Ha inoltre 
proprietà stimolanti del metabo 
lismo. Puoi utilizzare quest’olio 
per un massaggio, diluendone 10 
gocce in 25-30 mi di olio vegeta¬ 
le, ad esempio di mandorle dolci 
o di jojoba, e usando poi un poco 
della miscela per massaggiarti le 
gambe, procedendo sempre dai 
piedi verso le cosce. 


Il cipresso riattiva la circolazione 

Se sulle tue gambe compaiono capillari in evi¬ 
denza o addirittura delle varici, hai bisogno di un 
intervento ancora più specifico. Allora preferisci 
l’olio essenziale di cipresso, anch’esso appartenen¬ 
te alla famiglia delle Conifere, in grado 
di tonificare la circolazione grazie al 
suo potere astringente, cui affianca 
la capacità di ridurre la fragilità dei 
microvasi. Diluisci 7 gocce di olio 
essenziale di cipresso in 30 mi di 
olio di mandorle dolci e applica 
un poco dell’unguento così otte¬ 
nuto sulle gambe, dal basso verso 
l’alto. Ripeti questo trattamento 
una volta alla settimana. 
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BENESSERE 


IL TRATTAMENTO BEAUTY 


Attacca il grasso 
localizzato con i 
bendaggi riducenti 


MOLTO PIÙ EFFICACI DELLE CREME, DECISAMENTE PIÙ COMODI DEI FANGHI, 
QUESTI SPECIALI "IMPACCHI" SONO TRA LE SOLUZIONI AD ALTA INTENSITÀ 
PER PERDERE CENTIMETRI SULLE GAMBE, SUI FIANCHI E SULL'ADDOME 


S i tratta di un trattamento “intensivo” 
contro accumuli adiposi e cellulite. Sono 
i nuovi bendaggi estetici, che utilizzano 
appunto delle lunghe bende imbevute in 
speciali formulazioni ricche di principi attivi. C’è 
dunque la forza di un impacco, che fa penetrare 
in profondità le sostanze cosmetiche, alla quale 
si aggiunge la compressione graduale esercitata 
dalla bende, per un’azione di linfodrenaggio. Si 
tratta di una sorta di “maschera” di bellezza per 
gambe, fianchi o addome. 



Quale scegliere: 
freddo drenante 
o caldo effetto sauna 

Alcuni dei bendaggi ad 
uso domestico sfruttano, 

per ottenere risultati mirati, anche la temperatura. 
Se il tuo problema sono cuscinetti adiposi cui si 
aggiunge la ritenzione idrica, puoi effettuare un 
bendaggio freddo, che determina una vasocostri¬ 
zione e uno stimolo della circolazione periferica 
che è indicato contro la pelle a buccia d’arancia e 


COME FARE IN PRATICA 
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Concedersi questi trattamenti a casa è molto semplice. Prima di applicare le bende fai 
uno scrub che elimini le cellule morte e prepari la pelle ad assorbire il prodotto: puoi 
prepararlo con due manciate di sale fino e tre o quattro cucchiai di olio di mandorle 
dolci, da passare sul corpo con movimenti circolari della mano. Applica 
poi le bende imbevute (ne esistono di già pronte) e srotolale sulle 
gambe, dalla caviglia fino alle cosce, oppure intorno a fianchi 
e pancia (proteggi la zona dell'inguine). Il tempo di 
posa varia a seconda dei prodotti, ma in genere è di 
20-30 minuti. Togli le bende e asciuga la pelle 
tamponando, non è necessario risciacquare. 
Effettua il trattamento a casa una o due 
volte a settimana per almeno un mese. 












In commercio esistono dei praticissimi 
cerotti, vengono chiamati di solito 
patch con un termine inglese che 
significa "pezza", imbevuti di principi 
funzionali, come ad esempio caffeina 
e iodio, mirati a combattere il grasso 
localizzato. Sono facili da utilizzare: i 
patch sono adesivi, conservati in una 
busta attaccati a un foglio protettivo. 
Basta applicare il patch sulla parte 
da trattare, accertandosi che la zona 
sia asciutta e pulita, in modo che 
aderisca perfettamente alla pelle. Tieni 
il cerotto per due-tre ore (o secondo 
le indicazioni riportate sulla 
confezione), poi rimuovilo. 

Visto che spesso contengono 
sostanze che agiscono 
sul metabolismo, l'uso 
dei cerotti cosmetivi è 
sconsigliato in gravidanza. 


CI SONO ANCHE I "CEROTTI" 

PER SNELLIRTI DOVE VUOI 


per la tonificazione. Si ottiene così un’azione ri¬ 
ducente e sgonfiarne. Tra i principi attivi sfruttati 
in questo caso vi sono centella, mentolo e caffei¬ 
na, dall’azione lipolitica. Se invece hai adiposità 
localizzate e una cellulite di tipo fibroso, quindi 
di più vecchia data, sfrutta i bendaggi a caldo, nei 
quali in genere sono presenti estratti sciogligrassi 
come il guaranà ma anche la capsaicina, che tra¬ 
smette calore alla cute. Questi ultimi non sono 
però consigliati in caso di problemi ai capillari. 

Risultati visibili subito 

I risultati di questi trattamenti sono davvero 
rapidi: già dopo le prime applicazioni gambe e 
addome risultano più sgonfi, si riducono i ro- 
tolini e anche i tessuti risultano più compatti. I 
prodotti utilizzati per i bendaggi sono un mix di 
oli essenziali, fitocomplessi e soluzioni saline. Il 
kit per i bendaggi cosmetici può essere acquistato 
in farmacia, negozi di sanitari o in qualsiasi ri¬ 
venditore di prodotti per estetica e parrucchiere. 

Se ami il fai da te 

Puoi anche prepare a casa un liquido snellente 
e anticellulite, preparando tu stessa il “liquido 
attivo” nel quale poi immergere le bende. 



Metti a bollire un litro d’acqua e, quindi, metti 
in infusione due bustine di tè verde, dall’azione 
sciogligrassi, lascia intiepidire e disciogli nel tè 30 
grammi di sale marino integrale e 4-5 gocce di olio 
essenziale di rosmarino, precedentemente 
diluito in un cucchiaio di olio 
vegetale. L’olio essenziale di 
rosmarino è drenante, 
anticellulite e ca¬ 
pace di stimolare 
lo scioglimento 

dei grassi. Usa questo liquido per 
immergere le bende, strizzale bene, 
quindi procedi all’applicazione. 


Se vai in istituto 


Se vuoi affiancare al trattamento domestico quel¬ 
lo in istituto, tra le novità vi sono bendaggi a base 
di sali minerali ionizzati (attivati da particolari 
macchinari) che sfruttano il potere depurativo e 
snellente di magnesio, potassio, fosforo, cloruro 
di sodio ecc., ispirandosi al metodo Hanni Glatt 
dal nome della moglie del medico tedesco Gustav 
Glatt, che basandosi sui principi della naturopatia 
ideò un trattamento che è al tempo stesso ridu¬ 
cente e tonificante. 
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CONSIGLI DI LETTURA 


I LIBRI PI DIMAGRIRE IN EDICOLA 

Gli alimenti amici 
di linea e benessere 

Vivere a lungo e in salu¬ 
te è un obiettivo sempre 
più a portata di mano, 
anche grazie alle nuove 
conoscenze che sono state 
acquisite negli ultimi de¬ 
cenni nel campo della lon¬ 
gevità. Fondamentale è tra 
le altre cose mantenere un 
corretto peso corporeo per 
tutta la vita, e non esagera¬ 
re con le quantità di cibo 
che vengono introdotte 
nell’organismoo quotidia¬ 
namente. Questo volume 
ci spiega quali alimenti è 
preferibile portare in tavo¬ 
la per assicurarsi una buo¬ 
na quota delle sostanze più utili per la salute come vitamine, 
minerali, antiossidanti e acidi grassi essenziali (tra cui i famosi 
Omega 3) e come comporre diete e menu che contemplino un 
largo impiego proprio di queste sostanze. Il tutto a beneficio del 
mantenimento della linea oltre che del benessere. 

I super cibi che ti allungano la vita (Edizioni Riza r 144 pp., 9,70 €) 


1 


I super cibi 

che ti allungano 
la vita 

(ali alimenti die ringiovaniscono le cellule 
e rigenerano il sistema nervoso 



L'alimentazione giusta è la via della longevità 


SFRUTTA AL MASSIMO 
LE VIRTÙ DEL LIMONE 



Ricco di vitamina C, minerali e fi¬ 
bre, il limone è un alleato formi¬ 
dabile della nostra linea: promuove 
la depurazione, rigenera Fintestino, 
favorisce la pancia piatta e stimola la 
produzione di collagene, rendendo 
tonici i tessuti. In questo libro tro¬ 
viamo i menu e le ricette per sfrut¬ 
tare al meglio in cucina le virtù di 
questo insostituibile agrume. 

La ricette con il limone 

(Edizioni Riza, 144 pp., 9.90 €) 


IN LIBRERIA 


Finger food veg: leggeri, 
gustosi e snellenti 

I "finger food" ovvero piatti 
monoporzione e stuzzichini, comodi 
da mettere nel piatto e sfiziosi, sono 
perfetti per aperitivi e cene con amici 
e parenti. Questo libro propone 
ricette per preparare finger food che 
oltre a essere davvero invitanti sono 
anche snellenti, salutari e a base di 
ingredienti vegetali. 

Dalle salse a base 

di verdure e legumi finger food veggie 

ai crostini di patate 
dolci, sarà possibile 
portare in tavola 
proposte davvero 
originali, gustose e 
ipocaloriche. 

Finger Food Veggie 

di Jessica Oldfield 
L'ippocampo, 192 pp., 9,90 € 



Il meglio della frutta 
per tutto l'anno 

Affinché il metabolismo resti 
attivo è indispensabile fornire 
all'organismo vitamine, minerali ed 
enzimi; per assicurarsi tutti questi 
nutrienti è importante consumare 
buone quantità di frutta, che in più 
fornisce fibre, preziose alleate di 
un addome snello. 

Questo manuale ci 
spiega come sfruttare 
i benefici della frutta 
anche grazie a frullati 
e succhi e come 
assicurarsene una 
scorta tutto fanno 
tramite conserve e 
confetture. 

Succhi, estratti, marmellate, conserve 
Slow Food Editore, 176 pp., 19,90 € 
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IL TUO SHOPPING 


a cura di Federica Vuono 

Per una spesa sana 

e attenta alla linea 


L'aiuto naturale per 

drenare i liquidi 

L'integratore alimentare Adipoxan Drink 
(da bere) di Naturando può essere di gio¬ 
vamento per drenare i liquidi e velocizza¬ 
re il metabolismo. La forza di Adipoxan 
Drink è nella sua formula naturale a base 
di Matè, Guaranà, Pilosella e altri 
ingredienti in grado di eliminare i 
liquidi e utilizzare i depositi adiposi 
a fini energetici. 



Naturando 

www.naturando.it 


I fanghi bruciagrassi 

che agiscono mentre dormi 

Guam Fangocrema Notte genera un caldo be¬ 
nessere accompagnato da un piacevole pizzi- 
cono attivo. Applicato prima di coricarsi riduce 
gli inestetismi cutanei causati da gonfiore e 
rimodella la silhouette. Deve la sua efficacia 
ai suoi ingredienti: Sale marino, Alghe 
Guam, Burro di Karitè, Marsdenia con¬ 
durango, Dermoclorella e oli essenziali 
(Limone, Ginepro e altri). 



Guam - Lacote 
www.guam.it 


Prezioso succo fresco di 
curcuma, puro al 100% 

Il succo fresco di Curcuma, ottenuto dai 
rizomi pressati freschi della Curcuma 
longa da agricoltura biologica è la for¬ 
ma più completa e naturale della Cur¬ 
cuma. Succo puro al 100% di qualità 
superiore con un'ottima conservazione 
dei principi attivi, è utile per 
favorire la funzionalità dige¬ 
stiva e quella articolare. 




Curcuma 


J*? 


Natura Service 

Tel. 0721/202666 
www.naturaservice.com 


L'alleato per digerire bene ed 

evitare fermentazioni 


Enzi Complex è un nutraceutico con alfa 
galattosidasi e beta galattosidasi, capace 
di aiutare la digestione del lattosio e 
l'assorbimento dei carboidrati complessi 
negli alimenti, riducendo i processi di 
fermentazione ed evitando la produzione 
di gas. Enzi Complex aiuta a bloccare 
la formazione di intolleranze fin dai 
primi sintomi e facilita la digestione di 
latticini, legumi e altri cibi. 



Felipharma 

www.felipharma.com/ 

enzi-complex 


Moderni essiccatori 

per tutte le esigenze 


Tauro, azienda leader nel settore 
dell'essiccazione, presenta la linea 
di essiccatori domestici Biosec, in 3 
versioni: Domus (tutto in plastica ali¬ 
mentare certificata), Silver (tunnel in 
acciaio inox e cestelli in plastica) e 
De Luxe (in acciaio inox). Con inno¬ 
vativo sistema elettronico DrySet 
Pro con 12 programmi automatici. 



Tauro Essiccatori 

www.tauroessiccatori.com 


La bevanda corroborante 
che favorisce il benessere 

La bevanda perfetta per godere 
dell'atmosfera incantata del Natale 
è il vin brulé: una coccola calda e 
corroborante. Prepararla a casa ora è 
facile: Aromi per vin brulé Pompadour 
racchiude nel filtro tutta la magia 
delle spezie e della scorza d'arancia; 
basta scaldare il vino e immergere 
qualche bustina per dieci minuti. 



Pompadour 

www.pompadour.it 
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I CORSI DI RIZA 


RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 

Istituto Riza 

hanno diritto di prelazione. 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Verona • 13-14 gennaio, 10-11 febbraio, 10-11 
marzo, 7-8 aprile, 5-6 maggio 2018 

Roma • 20-21 gennaio, 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 
21-22 aprile, 26-27 maggio 2018 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Lettura del corpo e tecniche 
di bioenergetica 

Condotto da F. Padrini 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 3-4 febbraio - 3-4 marzo, 

21-22 aprile 2018 


€ 730 (Iva ine! 


Riflessologia plantare integrata® 

Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 24-25 marzo, 
14-15 aprile, 19-20 maggio 2018 


Kinesiologia applicata 

Condotto da B. Sironi 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Bologna • 20-21 gennaio, 17-18 febbraio, 24-25 
marzo, 21-22 aprile, 19-20 maggio 2018 


l 


si 
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Alimentazione dinamica integrata 

Condotto da M. P. Cairoli 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 
24-25 marzo 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 


Autostima 

Come ritrovarla 

CITTÀ DATE 

• 12-13 maggio 2018 

• 3-4 novembre 2018 


196 (Iva inclusa) 


Talento 

Scopri la tua creatività nascosta! 

CITTÀ DATE 

•21-22 aprile 2018 


€196 (Iva inclusa) 
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CURVY 

Il collant che veste 
le tue curve 



Curvy è il collant che Solidea dedica alle donne dalla fisicità mediterranea. 
Offre un’armonia nuova in fatto di proporzioni tra altezza e circonferenza 
dei fianchi per una vestibilità perfetta. É strutturato per assecondare forme 
generose, si adatta fino a due taglie in più rispetto al tuo peso forma. Il 
cinturino in vita non stringe e quindi non segna grazie alla speciale tessitura 
elastica che aderisce in modo ottimale al tuo corpo senza creare allergie. 
Disponibile nelle versioni 70 den (12/15 mmHg) e 140 den (l8/2lmmHg) 
che prevengono e curano Tinsuffìcienza venosa, migliorano la circolazione 
e offrono sollievo alle gambe. In una vasta gamma di colori. 


JL Nelle Farmacie, Parafarmacie, Sanitarie, 
ir Ortopedie e Negozi Specializzati 


il fascino del benessere 


www.solidea.com 
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Made in Italy 




OEKO-TEX® 
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UNA NUOVA 
COLAZIONE 


Inizia con una colazione gustosa! 

Provamel Mandorla Naturai 
è una bevanda a base di mandorle 
senza zucchero e povero di grassi saturi. 
Bevine un sorso così, 
provala sui tuoi cereali a colazione 
o per le tue ricette preferite. 

Tutti i prodotti Provamel sono 
100% vegetali, biologici e deliziosi. 

PRO una buona colazione 
ogni mattina. 







